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Substancje stodzace
| produkty petnoziamiste

W tym rozdziale (a takze w kolejnych) celowo uzywam okredler ogolnych typu
,substancja stodzaca” i ,petnoziamisty”, abys mogt zastosowac swoje ulu-
bione sktadniki. Warto tez zapamietac, ze w przypadku substancji stodzacych
ilo$¢ potrzebna do przygotowania dania zalezy od stopnia stodyczy konkret-
nego produktu. Rodzaje substancji stodzacych wymienitam na str. 34. Staraj
sie ograniczy¢ ich ilosci do minimum, a biaty cukier wyeliminuj w ogéle. Zgod-
nie z Nowoczesnymi zasadami odzywiania nie ma potrzeby trzymania sie
konkretnych ilosci czy rodzajéw substancji stodzacych i produktéw petnoziar-
nistych - lepiej siega¢ po to, na co akurat masz ochote. W niektorych przepi-
sach podatam moje preferencje dotyczace ilosci i rodzaju tych sktadnikow.



Babeczki bananowe

Czas przygotowania: 10-15 minut
Czas pieczenia: 18-20 minut
Liczba porcji: 12 babeczek

¢/L

2 szklanki maki pszennej razowej Posypka

1 fyzeczka proszku do pieczenia 6 tyzek cukru trzcinowego

1 fyzeczka sody Y tyzeczki cynamonu

1 fyzeczka cynamonu Y szklanki ptatkéw owsianych (opcjonalnie)

2 dojrzate banany

1 szklanka mleka roslinnego (np. ryzowegpo,
sojowego lub migdatowego)

Y4 szklanki cukru trzcinowego

Y szklanki posiekanych orzechéw wioskich

1| Rozgrzej piekarnik do 190°C.

2| Forme do babeczek wytéz papierowymi papilotkami (lub uzyj formy z nieprzylega-
jaca powloka).

3| W $redniej wielko$ci misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode i cynamon.

4| W oddzielnym naczyniu rozgnie¢ banany i wymieszaj je z mlekiem oraz cukrem
trzcinowym.

5| Do bananéw dodaj suche skfadniki i doktadnie wymieszaj. Na kofcu wrzué orzechy
whoskie, a ciasto wytéz tyzka do forembki.

6| Skfadniki posypki — cukier, cynamon i ptatki owsiane — wymieszaj doktadnie w ma-
tej miseczce. Tak przygotowana mieszanka udekoruj babeczki.

7] Wstaw je do rozgrzanego piekarnika na 18-20 minut lub do momentu, gdy wy-
kataczka wlozona w $rodek babeczki po wyjeciu bedzie sucha. Przed podaniem
babeczki lekko wystudz.
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Cytrynowe babeczki z jezynami

Czas przygotowania: 10 minut
Czas pieczenia: 45 minut
Liczba porcji: 12 babeczek

¢/

2 szklanki maki pszennej razowe; 11yzka soku z cytryny

Y2 szklanki cukru trzcinowego 2 porcje zamiennika jajek (2 tyzki mielonego
12 tyzeczki proszku do pieczenia siemienia Inianego z 6 tyzkami wody)

1 Hyzeczka startej skorki z cytryny 1 szklanka jezyn

¥ szklanki naturalnego jogurtu sojowego 2 tyzki widrkow kokosowych (opcjonalnie)

1 szklanka mleka migdatowego

1| Rozgrzej piekarnik do 190°C.

2| Forme do babeczek wytéz papierowymi papilotkami (lub uzyj formy z nieprzylegaja-
cg powtoka).

3| W $redniej wielkosci misce wymieszaj make, cukier trzcinowy, proszek do pieczenia
i skdrke cytrynowa.

4| W oddzielnym naczyniu wymieszaj jogurt, mleko, sok z cytryny i zamiennik jajek.

5| Nastepnie potacz ze soba plynne sktadniki z suchymi i wymieszaj.

6] Dodaj jezyny i delikatnie wymieszaj.

7| Ciasto wytéz tyzka do foremki.

8| Babeczki mozesz posypa¢ wiérkami kokosowymi.

9| Wstaw je do rozgrzanego piekarnika na 45 minut lub do momentu, gdy wykataczka
wlozona w §rodek babeczki bedzie sucha po wyjeciu. Przed podaniem babeczki
lekko wystudz.

Wskazowki
Jezyny mozesz zastapi¢ malinami.
Te babeczki sa $wietnym pomystem na $niadanie.
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Zdrowy $wiat

Ludzie czesto pytaja mnie, dlaczego wybratam diete roslinng. Odpowiadam
prostym pytaniem: ,A dlaczego nie?". Spozywanie daréw ziemi w ich natu-
ralnej postaci jest korzystne nie tylko dla nas, ale takze dla catej planety. Przy-
tocze cytat z Nowoczesnych zasad odzywiania (str. 228): ,Spozywajac diete
ztozona z nieprzetworzonych produktéw rodlinnych, zuzywamy mniej wody,
ziemi i surowcow naturalnych, produkujemy mniej zanieczyszczen i przyspa-

rzamy mniej cierpienia zwierzetom gospodarskim”.



Ciasto jagodowe (doskonafe do kawy)

Czas przygotowania: 10 minut
Czas pieczenia: 30 minut
Liczba porcji: 8

¢/
1 szklanka maki orkiszowej Posypka

1 szklanka maki owsianej 3tyzki cukru trzcinowego
Y2 szklanki cukru trzcinowego Y4 szklanki maki orkiszowe;
1 tyzeczka proszku do pieczenia Y2 fyzeczki cynamonu

12 fyzeczki cynamonu

Y2 tyzeczki sody

1 szklanka mleka roslinnego

2 porcje zamiennika jajka (2 tyzki mielonego
siemienia Inianego z 6 fyzkami wody)

kilka kropli aromatu waniliowego

1 szklanka jagod

Y szklanki siekanych orzechéw wioskich

1| Rozgrzej piekarnik do 190°C.

2| W $redniej wielkosci misce potacz make, cukier trzcinowy, proszek do pieczenia,
cynamon oraz sode.

3| W oddzielnym naczyniu wymieszaj mleko, zamiennik jajka i aromat waniliowy.

4| Sktadniki ptynne wlej do suchych i mieszaj do uzyskania gtadkiej masy. Nastepnie
dodaj jagody i orzechy wioskie.

5| Przetéz ciasto do formy z nieprzylegajaca powloka o wymiarach 20 x 20 cm.

6] W niewielkiej miseczce wymieszaj widelcem make, cukier trzcinowy i cynamon.
Tak przygotowang mieszankg posyp ciasto.

7| Wstaw formg do piekarnika na 30 minut lub do momentu, gdy wykataczka wbita
w $rodkowa czg$¢ ciasta po wyjeciu bedzie sucha. Przed podaniem lekko wystudz.
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Sniadaniowa satatka ziemniaczana

Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 25 minut
Liczba porcji: 4

g
o/

4 duze, obrane ziemniaki

6 tyzek bulionu warzywnego

1 cebula

1 zielona papryka

4 tyzeczki jasnego sosu sojowego lub tamari
Yatyzeczki pieprzu czamego

6 pomidorkéw koktajlowych

2 dymki

1| Ziemniaki pokréj w kostke o wielkoci 1 cm i gotuj na parze okoto 10 minut. Przed
zdjeciem z gazu sprawdZ nozem lub widelcem, czy sa migkkie.

2| Trzy tyzki bulionu warzywnego podgrzej na duzej bezttuszczowej patelni, na $red-
nim ogniu, dodaj cebul¢ pokrojona w plasterki i papryke pokrojona w kostke. Go-

tuj, czesto mieszajac.

3| Dodaj ziemniaki, 3 tyzki bulionu, sos sojowy lub tamari i pieprz czarny. Kontynuuj
gotowanie, delikatnie mieszajac drewniang tyzka az do momentu, gdy ziemniaki

przybiora ztocistobrazowa barwe.

4| Pomidorki koktajlowe pokréj w ¢wiartki, a dymke drobno. Udekoruj nimi gotowa

satatke.



Satatka z fasoli czame oczko

Czas przygotowania: 15 minut
Czas studzenia: 60120 minut
Liczba porcji: 8

§L0p

Satatka

400 g fasoli czarne oczko z puszki
2 szklanki brazowego ryzu

2 dymki

1 zielona papryka

1 gata? selera naciowego

2 mate pomidory

11yzka posiekanej natki pietruszki

Sos

A1yzki soku z cytryny

1 tyzka jasnego sosu sojowego
Yafyzeczki brazowej gorczycy
Yatyzeczki syropu klonowego

2 zabki czosnku

1| Dymkg pokréj drobno, a papryke, selera i pomidora pokréj w kostke.

2| W duzej salaterce wymieszaj fasole, ryz, dymke, papryke, selera i pietruszke.

3| W matej miseczce wymieszaj sok z cytryny, sos sojowy, gorczyce, syrop klonowy

i przecidnigty przez praske czosnek.

4| Wlej sos do salaterki i wymieszaj wszystkie skfadniki. Jesli to mozliwe, przed poda-
niem odstaw salatke w chlodne miejsce na 1-2 godziny.

Wskazowki

Satatke mozna przechowywaé w lodéwece przez kilka dni i wy-

korzystac jako szybka przekaske lub blyskawiczny positek.
Aby nadac¢ salatce kolor lub ,urozmaici¢” jej resztki, mozna

doda¢ szklanke kukurydzy $wiezej lub mrozonej i czerwong

papryke pokrojona w kostke.

Zamiast fasoli z puszki mozna wykorzysta¢ 2 szklanki fasoli

gotowane;j.
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Safatka selerowa z oliwkami

Czas przygotowania: 15 minut
Czas chtodzenia: 240 minut
Liczba porcji: 6

&/ WifLo

6 gatezi selera naciowego

1 ogorek

1 duza marchew

100 g zielonych oliwek (lub mniej, do smaku)

J szklanki siekanych orzechdw wtoskich

11yzeczka czosnku w proszku

1 fyzeczka szatwii

4 szklanki ugotowanego makaronu (np. ryzowego
lub pszennego)

Y, szklanki majonezu (str. 81)

s6l morska i pieprz czarny (do smaku)

1| Pokroj selera, ogérka i oliwki, a marchewke zetrzyj na tarce.

2| W $redniej wielkosci salaterce wymieszaj selera, ogérka, oliwki, marchew i orzechy
wloskie.

3| Wymieszaj czosnek i szatwie. Posyp nimi warzywa i wymieszaj.
4| Dodaj makaron i majonez.
5| Doprawa sola.

6| Przykryj i pozostaw do wystudzenia przez co najmniej 4 godziny lub na cala noc.
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Gulasz warzywny

Czas przygotowania: 30 minut
Czas gotowania: 30 minut
llos¢ porcji: 4-6

¢/

4 szklanki bulionu warzywnego 2 stoiki ulubionego sosu salsa srednio
1 tyzka sosu sojowego ostrego o pojemnoéci 400 ml kazdy
1 cebula 1 tyzka oregano

1 czerwona papryka 2 cukinie

4 zabki czosnku 1 puszka fasoli pinto

4 szklanki dyni pokrojonej w mate kostki 12 szklanki kukurydzy

1 §redni ziemniak 56l morska (do smaku)

1| Papryke, cukinig, obrang cebulg i ziemniaka pokréj w kostke.

2| W duzym garnku podgrzej ¥2 szklanki bulionu warzywnego i sos sojowy. Dodaj
cebulg, papryke i wycisniety czosnek. Dus na srednim ogniu, az cebula zmigknie.

3| Dodaj pozostala cze$¢ bulionu, dynie, ziemniaki, sos salsa i oregano. Przykryj i go-
tuj przez okolo 15 minut, az dynia bedzie migkka (co sprawdzisz nakluwajac ja
widelcem).

4| Dodaj cukinie, fasole i kukurydze. Gotuj jeszcze przez 10 minut. Dopraw sola
i podawaj na gorgco.

Wskazowka

Zamiast fasoli z puszki mozna uzy¢ fasoli gotowane;j.
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Oficjalny dodatek do ksiazki Nowoczesne zasady odzywiania

0d 20 lat nie jem miesa. ale dopiero teraz - odkad intensywnie trenuje bieganie - na serio zaintereso-
watam sie swoja dieta. Zgadzam sie z powiedzeniem , jestes tym, co jesz” i uwazam, ze szkoda tracic zdrowie i energie
z powodu niewiedzy.

Polecam te ksiazke wszystkim, dla ktdrych odzywianie sie jest czyms wiece], niz tylko dostarczaniem organizmowi
kalorii. Polecam ja rowniez tym, ktdrzy mysla, ze aby zdrowo sie odzywiac, trzeba spedzac mndstwa czasu w kuchni.

Ladbaj 0 swoje ciato, bo to dom twojej duszy!
Paulina Holtz
aktorka, mama, mitesniczka jogi i biegania

Wskazowki i DI’ZEDiSV zaprezentowane w tej ksiazce to skarb nie tylko dla wegetarian. Kazdy, kto zechce
2 niego skorzystac, ma szanse na lepsze zdrowie i samopoczucie. LeAnne Campbell udowadnia przy okazji, ze kuchnia
roslinna moze by¢ smaczna i urozmaicona. Polecam wiec Nowaczesne zasady odzZywiania w praktyce takze tym, ktorzy

pragna dbac nie tylko o swoje zdrowie, ale rdwniez o podniebienie.
prof. dr hab. med. Janusz Ksiazyk

LeAnne Camphell, opierajac sie na wtasnych do$wiadczeniach i na wiedzy z zakresu dietetyki, pokazuje,
2e bezmiesny sposoh 2ycia to nie tylko frajda z odkrywania nowych smakow i potraw, ale takze zaproszenie do Swiata
2drowia i dtugowiecznosci.

Magdalena Sikori

wspdtautorka ksigzki Zdrowy maluch,
redaktor naczelna portalu WegeMaluch.pl

L tej ksiazki dowiesz sie:

* w jaki sposdb zastapic tradycyjne produkty sktadnikami roslinnymi;

e ktdre sposoby przygotowywania potraw pozwalaja
na zachowanie najwiekszej ilosci wartosci odzywczych;

* jak tatwo zmieni¢ nawyki i przej$c na diete roslinna.

ISBN 978-83-7579-298-0
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www.galaktyka.com.pl
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