




Tytuł oryginału: The China Study Cookbook

Copyright © 2013 by LeAnne Campbell

First published in the United States BenBella Books. All rights reserved. 

Pierwsze wydanie ukazało się w Stanach Zjednoczonych nakładem wydawnictwa BenBella 
Books. Wszelkie prawa zastrzeżone. 

Przepisy zostały opracowane na podstawie wyników badań T. Colina Campbella za-
prezentowanych w książce The China Study autorstwa T. Colina Campbella i Thomasa  
M. Campbella II (BanBella Books, 2005), wydanie polskie pt. Nowoczesne zasady 
odżywiania (Galaktyka, 2011). 

Materiały z New Century Nutrition © 1996 wykorzystane za zgodą Paracelsian, Inc.

ISBN wydania oryginalnego: 978-1-937856-75-7

© for the Polish edition: Galaktyka Sp. z o.o., Łódź 2014
90-562 Łódź, ul. Łąkowa 3/5
tel. +42 639 50 18, 639 50 19, tel./fax +42 639 50 17
e-mail: info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl
www.galaktyka.com.pl

ISBN: 978-83-7579-298-0

Zdjęcie okładkowe: © Ugurhan Betin; Istock
Zdjęcia w książce: © Steven Campbell Disla

Przekład: Urszula Rzeszutek 
Konsultacja: Jakub Sobiecki
Redaktor prowadzący: Marek Janiak
Redakcja: Marta Sobczak
Redakcja techniczna: Marta Sobczak
Korekta: Małgorzata Gołąb
Projekt okładki: Jakub Kabała
DTP: Garamond
Druk i oprawa: Drukarnia na Księżym Młynie

Księgarnia internetowa!!!
Pełna informacja o ofercie, zapowiedziach i planach wydawniczych

Zapraszamy
www.galaktyka.com.pl

kontakt e-mail: info@galaktyka.com.pl; sekretariat@galaktyka.com.pl

Wszelkie prawa zastrzeżone. Bez pisemnej zgody Wydawcy książka ta nie może być po-
wielana ani częściowo, ani w całości. Nie może też być reprodukowana, przechowywana 
i przetwarzana z zastosowaniem jakichkolwiek środków elektronicznych, mechanicznych, 
fotokopiarskich, nagrywających i innych.



Substancje słodzące 
i produkty pełnoziarniste

W tym rozdziale (a także w kolejnych) celowo używam określeń ogólnych typu 

„substancja słodząca” i  „pełnoziarnisty”, abyś mógł zastosować swoje ulu-

bione składniki. Warto też zapamiętać, że w przypadku substancji słodzących 

ilość potrzebna do przygotowania dania zależy od stopnia słodyczy konkret-

nego produktu. Rodzaje substancji słodzących wymieniłam na str. 34. Staraj 

się ograniczyć ich ilości do minimum, a biały cukier wyeliminuj w ogóle. Zgod-

nie z  Nowoczesnymi zasadami odżywiania nie ma potrzeby trzymania się 

konkretnych ilości czy rodzajów substancji słodzących i produktów pełnoziar-

nistych – lepiej sięgać po to, na co akurat masz ochotę. W niektórych przepi-

sach podałam moje preferencje dotyczące ilości i rodzaju tych składników.
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babeczki bananowe
Czas przygotowania: 10–15 minut
Czas pieczenia: 18–20 minut
Liczba porcji: 12 babeczek

2 szklanki mąki pszennej razowej
1 łyżeczka proszku do pieczenia
1 łyżeczka sody
1 łyżeczka cynamonu
2 dojrzałe banany
1 szklanka mleka roślinnego (np. ryżowego, 

sojowego lub migdałowego)
¼ szklanki cukru trzcinowego
¼ szklanki posiekanych orzechów włoskich

Posypka
6 łyżek cukru trzcinowego
½ łyżeczki cynamonu
¼ szklanki płatków owsianych (opcjonalnie)

1| Rozgrzej piekarnik do 190°C.
2| Formę do babeczek wyłóż papierowymi papilotkami (lub użyj formy z nieprzylega-

jącą powłoką).
3| W średniej wielkości misce wymieszaj mąkę, proszek do pieczenia, sodę i cynamon.
4| W oddzielnym naczyniu rozgnieć banany i wymieszaj je z mlekiem oraz cukrem 

trzcinowym.
5| Do bananów dodaj suche składniki i dokładnie wymieszaj. Na końcu wrzuć orzechy 

włoskie, a ciasto wyłóż łyżką do foremki.
6| Składniki posypki – cukier, cynamon i płatki owsiane – wymieszaj dokładnie w ma-

łej miseczce. Tak przygotowaną mieszanką udekoruj babeczki.
7| Wstaw je do rozgrzanego piekarnika na 18–20 minut lub do momentu, gdy wy-

kałaczka włożona w  środek babeczki po wyjęciu będzie sucha. Przed podaniem 
babeczki lekko wystudź.



40 Chleby i babeczki

Cytrynowe babeczki z jeżynami
Czas przygotowania: 10 minut
Czas pieczenia: 45 minut
Liczba porcji: 12 babeczek

2 szklanki mąki pszennej razowej
½ szklanki cukru trzcinowego
1½ łyżeczki proszku do pieczenia
1 łyżeczka startej skórki z cytryny
½ szklanki naturalnego jogurtu sojowego
1 szklanka mleka migdałowego

1 łyżka soku z cytryny
2 porcje zamiennika jajek (2 łyżki mielonego 

siemienia lnianego z 6 łyżkami wody)
1 szklanka jeżyn
2 łyżki wiórków kokosowych (opcjonalnie)

1| 	Rozgrzej piekarnik do 190°C.
2| 	Formę do babeczek wyłóż papierowymi papilotkami (lub użyj formy z nieprzylegają-

cą powłoką).
3| 	W średniej wielkości misce wymieszaj mąkę, cukier trzcinowy, proszek do pieczenia 

i skórkę cytrynową.
4| 	W oddzielnym naczyniu wymieszaj jogurt, mleko, sok z cytryny i zamiennik jajek.
5| 	Następnie połącz ze sobą płynne składniki z suchymi i wymieszaj.
6| 	Dodaj jeżyny i delikatnie wymieszaj.
7| 	Ciasto wyłóż łyżką do foremki.
8| 	Babeczki możesz posypać wiórkami kokosowymi.
9| Wstaw je do rozgrzanego piekarnika na 45 minut lub do momentu, gdy wykałaczka 

włożona w  środek babeczki będzie sucha po wyjęciu. Przed podaniem babeczki 
lekko wystudź.

Wskazówki
Jeżyny możesz zastąpić malinami. 

Te babeczki są świetnym pomysłem na śniadanie.



Zdrowy świat

Ludzie często pytają mnie, dlaczego wybrałam dietę roślinną. Odpowiadam 

prostym pytaniem: „A dlaczego nie?”. Spożywanie darów ziemi w ich natu-

ralnej postaci jest korzystne nie tylko dla nas, ale także dla całej planety. Przy-

toczę cytat z Nowoczesnych zasad odżywiania (str. 228): „Spożywając dietę 

złożoną z  nieprzetworzonych produktów roślinnych, zużywamy mniej wody, 

ziemi i surowców naturalnych, produkujemy mniej zanieczyszczeń i przyspa-

rzamy mniej cierpienia zwierzętom gospodarskim”.



50 Dania śniadaniowe

Ciasto jagodowe (doskonałe do kawy)
Czas przygotowania: 10 minut
Czas pieczenia: 30 minut
Liczba porcji: 8

1 szklanka mąki orkiszowej
1 szklanka mąki owsianej
½ szklanki cukru trzcinowego
1 łyżeczka proszku do pieczenia
1½ łyżeczki cynamonu
½ łyżeczki sody
1 szklanka mleka roślinnego
2 porcje zamiennika jajka (2 łyżki mielonego 

siemienia lnianego z 6 łyżkami wody)
kilka kropli aromatu waniliowego
1 szklanka jagód
¼ szklanki siekanych orzechów włoskich

Posypka
3 łyżki cukru trzcinowego
¼ szklanki mąki orkiszowej
½ łyżeczki cynamonu

1| 	Rozgrzej piekarnik do 190°C.
2| 	W średniej wielkości misce połącz mąkę, cukier trzcinowy, proszek do pieczenia, 

cynamon oraz sodę.
3| 	W oddzielnym naczyniu wymieszaj mleko, zamiennik jajka i aromat waniliowy.
4| 	Składniki płynne wlej do suchych i mieszaj do uzyskania gładkiej masy. Następnie 

dodaj jagody i orzechy włoskie.
5| 	Przełóż ciasto do formy z nieprzylegającą powłoką o wymiarach 20 × 20 cm.
6| 	W niewielkiej miseczce wymieszaj widelcem mąkę, cukier trzcinowy i cynamon. 

Tak przygotowaną mieszanką posyp ciasto.
7| 	Wstaw formę do piekarnika na 30 minut lub do momentu, gdy wykałaczka wbita 

w środkową część ciasta po wyjęciu będzie sucha. Przed podaniem lekko wystudź.
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Śniadaniowa sałatka ziemniaczana
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 25 minut
Liczba porcji: 4

4 duże, obrane ziemniaki
6 łyżek bulionu warzywnego
1 cebula
1 zielona papryka
4 łyżeczki jasnego sosu sojowego lub tamari
¼ łyżeczki pieprzu czarnego
6 pomidorków koktajlowych
2 dymki

1| 	Ziemniaki pokrój w kostkę o wielkości 1 cm i gotuj na parze około 10 minut. Przed 
zdjęciem z gazu sprawdź nożem lub widelcem, czy są miękkie.

2| 	Trzy łyżki bulionu warzywnego podgrzej na dużej beztłuszczowej patelni, na śred-
nim ogniu, dodaj cebulę pokrojoną w plasterki i paprykę pokrojoną w kostkę. Go-
tuj, często mieszając.

3| 	Dodaj ziemniaki, 3 łyżki bulionu, sos sojowy lub tamari i pieprz czarny. Kontynuuj 
gotowanie, delikatnie mieszając drewnianą łyżką aż do momentu, gdy ziemniaki 
przybiorą złocistobrązową barwę.

4| 	Pomidorki koktajlowe pokrój w ćwiartki, a dymkę drobno. Udekoruj nimi gotową 
sałatkę.



68 Przystawki i sałatki

Sałatka z fasoli czarne oczko
Czas przygotowania: 15 minut
Czas studzenia: 60–120 minut
Liczba porcji: 8

Sałatka
400 g fasoli czarne oczko z puszki
2 szklanki brązowego ryżu
2 dymki
1 zielona papryka
1 gałąź selera naciowego
2 małe pomidory
1 łyżka posiekanej natki pietruszki

Sos
4 łyżki soku z cytryny
1 łyżka jasnego sosu sojowego
¼ łyżeczki brązowej gorczycy
¼ łyżeczki syropu klonowego
2 ząbki czosnku

1| 	Dymkę pokrój drobno, a paprykę, selera i pomidora pokrój w kostkę.
2| 	W dużej salaterce wymieszaj fasolę, ryż, dymkę, paprykę, selera i pietruszkę.
3| 	W małej miseczce wymieszaj sok z cytryny, sos sojowy, gorczycę, syrop klonowy 

i przeciśnięty przez praskę czosnek.
4| 	Wlej sos do salaterki i wymieszaj wszystkie składniki. Jeśli to możliwe, przed poda-

niem odstaw sałatkę w chłodne miejsce na 1–2 godziny.

Wskazówki
Sałatkę można przechowywać w lodówce przez kilka dni i wy-
korzystać jako szybką przekąskę lub błyskawiczny posiłek.

Aby nadać sałatce kolor lub „urozmaicić” jej resztki, można 
dodać szklankę kukurydzy świeżej lub mrożonej i  czerwoną 
paprykę pokrojoną w kostkę.

Zamiast fasoli z puszki można wykorzystać 2 szklanki fasoli 
gotowanej.
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Sałatka selerowa z oliwkami
Czas przygotowania: 15 minut
Czas chłodzenia: 240 minut
Liczba porcji: 6

6 gałęzi selera naciowego
1 ogórek
1 duża marchew
100 g zielonych oliwek (lub mniej, do smaku)

 szklanki siekanych orzechów włoskich
1 łyżeczka czosnku w proszku
1 łyżeczka szałwii
4 szklanki ugotowanego makaronu (np. ryżowego  

lub pszennego)
½ szklanki majonezu (str. 81)
sól morska i pieprz czarny (do smaku)

1| 	Pokrój selera, ogórka i oliwki, a marchewkę zetrzyj na tarce.
2| 	W średniej wielkości salaterce wymieszaj selera, ogórka, oliwki, marchew i orzechy 

włoskie.
3| 	Wymieszaj czosnek i szałwię. Posyp nimi warzywa i wymieszaj.
4| 	Dodaj makaron i majonez.
5| 	Doprawa solą.
6| 	Przykryj i pozostaw do wystudzenia przez co najmniej 4 godziny lub na całą noc.



92 Zupy i gulasze

Gulasz warzywny
Czas przygotowania: 30 minut
Czas gotowania: 30 minut
Ilość porcji: 4–6

4 szklanki bulionu warzywnego
1 łyżka sosu sojowego
1 cebula
1 czerwona papryka
4 ząbki czosnku
4 szklanki dyni pokrojonej w małe kostki
1 średni ziemniak

2 słoiki ulubionego sosu salsa średnio 
ostrego o pojemności 400 ml każdy

1 łyżka oregano
2 cukinie
1 puszka fasoli pinto
1½ szklanki kukurydzy
sól morska (do smaku)

1| 	Paprykę, cukinię, obraną cebulę i ziemniaka pokrój w kostkę.
2| 	W dużym garnku podgrzej ½ szklanki bulionu warzywnego i sos sojowy. Dodaj 

cebulę, paprykę i wyciśnięty czosnek. Duś na średnim ogniu, aż cebula zmięknie.
3| 	Dodaj pozostałą część bulionu, dynię, ziemniaki, sos salsa i oregano. Przykryj i go-

tuj przez około 15 minut, aż dynia będzie miękka (co sprawdzisz nakłuwając ją 
widelcem).

4| 	Dodaj cukinię, fasolę i  kukurydzę. Gotuj jeszcze przez 10 minut. Dopraw solą 
i podawaj na gorąco.

Wskazówka
Zamiast fasoli z puszki można użyć fasoli gotowanej.
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