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Wstep

edno z moich najwczeéniejszych wspomnieni z dzieciristwa wigze sie z zabawa
J z moim tatg w zgadywanke ,Zgadnij, co to za zioto?”. StaliSmy w stworzonym
przez nas miejskim ogrédku, ktéry powstat na tytach naszego domu, posréd
mndstwa owocdw, warzyw i zidl. Boso, z rozgrzang od storica skérg, pocieratam
miedzy keciukiem a palcem wskazujacym li§é nieznanej rogliny, uwalniajgc jej
niepowtarzalny zapach - szatwii.

Méj tata jest weganinem i wszechstronnym intelektualistg, ktéry kiedy$
miat dredy siegajace plecéw. Moja mama to osoba delikatna, ale stanowcza,
nauczycielka o pokornym sercu. Tata nauczyt mnie, jak podgzaé za swoja pasja
i gtlosem wewnetrznym, mama - jak odnalezé réwnowage i zy¢ godnie. Wspdlnie
pokazali mi, jak cenne jest holistyczne podejécie do zycia oraz zdrowia.

Niestety nie moge powiedzieé, zebym byta mitoéniczks diety opartej na
pelnowartosciowych produktach roélinnych przez cate doroste zycie, albo ze
zawsze bytam okazem zdrowia. Jako nastolatka stopniowo przesztam na typowsa
amerykanska diete. Nim sie spostrzegtam, przed ukoriczeniem dwudziestu lat
nabratam niezdrowej masy. Jednak diagnoza przedcukrzycowa, epizody anemii
spowodowanej niedoborem zelaza oraz astma indukowana wysitkiem fizycznym
zmusity mnie do powrotu do korzeni.

Moja metamorfoza zywieniowa rozpalita we mnie pasje do zgtebiania wiedzy
o odzywianiu. Przez ostatnie dziesieciolecie zdobywatam bezcenne doswiadcze-
nia jako trenerka osobista, nauczycielka jogi i studentka dietetyki. Pracowatam
z pacjentami w réznym wieku, pochodzgcymi z réznych kultur, srodowisk et-
nicznych i o réznym statusie ekonomicznym, by poprzez podstawows edukacje
zywieniowg poméc im osiggnaé cele zdrowotne.

Przejscie na diete opartg na petnowartosciowych produktach roélinnych
moze zmienié zycie cztowieka - ale to nietatwe zadanie. Jednym z najwiekszych
probleméw dla poczatkujacych jest opanowanie wiedzy, ktére produkty roélinne
dostarczaja odpowiednia iloéé biatka, niezbednego do zapewnienia ciatu opty-
malnego zdrowia i energii. W takich przypadkach dobrze sprawdza sie gotowy
plan, ktéry eliminuje zgadywanie, co nalezy je$é, dopdki nie pozna sie swoich
indywidualnych potrzeb i preferencji.



Produkty roglinne dostarczaja organizmowi mnéstwa sktadnikéw odzyw-
czych niezbednych do przezycia i unikniecia choréb. Natomiast mimo to, ze
dieta oparta na produktach pochodzenia zwierzecego dostarcza duzej ilosci
biatka, regularne ich spozywanie - a zwtlaszcza produktéw przetworzonych -
wigze sie z wiekszym ryzykiem przewlektych stanéw zapalnych, choréb serco-
wo-naczyniowych, otytodci, cukrzycy typu 2 oraz wystepowaniem rozmaitych
nowotworéw, a takze infekcji i choréb przenoszonych droga pokarmows. Dzieki
s§wiadomemu planowaniu i przygotowywaniu positkéw mozna skomponowaé
wysokobiatkows diete roglinna, ktéra dostarczy do organizmu niezbedne warto-
$ci odzyweze, a jednoczeénie zmniejsza ryzyko rozwoju choréb dietozaleznych.

Na kartach tej publikacji znajdziesz wskazéwki i narzedzia, ktére sprawig, ze
zmiana nawykéw zywieniowych bedzie mato stresujaca i tatwa do wprowadzenia

w zycie. Niniejsza ksigzka zawiera miedzy innymi:

Szczegétowy przewodnik dla poczatkujacych po najbardziej optymalnych
zrédtach biatka roslinnego;

Metamorfoze kuchni i spizarni, w tym propozycje produktéw i sktadnikéw
codziennego uzytku oraz niezbednych narzedzi kuchennych, a takze elimi-
nacje produktdw, ktére nie wpisuja sie w diete roélinng;

Samouczek dla poczatkujgcych dotyczacy przygotowywania wysokobiatko-
wych positkéw z produktéw roélinnych;

Przepisy na wysokobiatkowe dania z petnowartosciowych sktadnikéw
roélinnych;

4-tygodniowy plan positkéw, ktére zaspakajaja dzienne zapotrzebowanie

organizmu na biatko.

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tej ksigzki podejmowanie decyzji doty-
czacych diety opartej na petnowartosciowych produktach roslinnych, zdrowego
stylu zycia, zachowania optymalnego zdrowia oraz dobrostanu tanim kosztem
bedzie przychodzié ci z fatwoscia.

Kiedy bytam dzieckiem, moja rodzina nie dysponowata pokaznymi zasoba-
mi finansowymi, ale mitosci, §miechu i jedzenia - odzwierciedlajacych piekno
tego $wiata - mieliSmy az nadto. Zalezy mi, zeby poprzez te ksigzke kucharska

przekazaé ci wlasnie takg obfitogé.
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Przewodnik dla
poczgtkujgeych

Kluczowym elementem do odniesienia sukcesu jest
zrozumienie, ze skoncentrowanie si¢ na produktach
ro$linnych oraz dopasowanie ich do diety i stylu
zycia w zaleznosci od indywidualnych potrzeb jest
niezmiernie korzystne dla zdrowia. Czas zatem przej§é
do stawiania fundamentéw!



ZROZUMIENIE WYSOKOBIALKOWEJ DIETY OPARTEJ
NA PELENOWARTOSCIOWYCH PRODUKTACH ROSLINNYCH

Wysokobiatkowa dieta oparta na petnowartoéciowych produktach roélinnych
to nie dieta w tradycyjnym znaczeniu tego stowa. Pojecie ,dieta” czesto kojarzy
sie z krétkoterminowa zmiang sposobu odzywiania, ktéra wymaga przestrze-
gania surowych zasad w celu osiggniecia okreslonego celu, np. utraty wagi lub
obnizenia poziomu cholesterolu. Takie - czesto restrykcyjne - diety prowadza
do niezdrowych nawykéw zywieniowych i mogg powodowaé naprzemienne nie-
kontrolowane objadanie sie i nastepujgce po nim $ciste restrykcje, w celu kon-
trolowania iloéci spozywanego pokarmu.

Chociaz wysokobiatkowa dieta oparta na petnowartosciowych produktach
roélinnych kieruje sie konkretnymi zasadami, bazuje ona na strategii dtugoter-
minowej, ktéra zacheca do spozywania dowolnej ilosci réznorodnych produktéw
optymalizujacych zdrowie. Taki sposéb odzywiania eliminuje produkty pocho-
dzenia zwierzecego i jednoczesénie promuje spozywanie owocéw, warzyw, zbéz,
roélin strgczkowych, orzechdw i nasion. Taka dieta rézni sie od diety wegariskiej
tym, ze wyklucza réwniez wysokoprzetworzone produkty roélinne i ktadzie wiek-
szy nacisk na spozywanie pokarmdw jak najblizszych ich naturalnej postaci.

W trakcie przechodzenia na taka diete nalezy skupié sie na spozywaniu
réznorodnych produktéw roélinnych, aby zapewnié sobie odpowiednia ilo§é
niezbednych sktadnikéw odzywezych. Z niniejszego poradnika dowiesz sie, jak
komponowaé zbilansowane positki zawierajace miedzy innymi:

Btonnik pokarmowy i prebiotyki wspierajgce zdrowie uktadu trawiennego;

Dodajace energii cukry proste i produkty skrobiowe;

Petnowarto$ciowe biatka budujgce tkanki i mieénie;

Przeciwutleniacze chronigce komdrki przed uszkodzeniami;

Niezbedne kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6;

Prozdrowotne fitosktadniki;

Bogactwo smaku bez koniecznoéci dodawania cukru, oleju i soli.

KORZYSCI Z WYSOKOBIALtKOWEJ DIETY OPARTEJ NA
PELNOWARTOSCIOWYCH PRODUKTACH ROSLINNYCH

Spozywanie wysokobiatkowej diety opartej na petnowartos$ciowych produktach
rog§linnych optymalizuje zdrowie i ma pozytywny wptyw na $rodowisko. Oto

kluczowe korzysci, ktére warto znaé przed przejéciem na taka diete:
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Wysokobiatkowe produkty roélinne to
naturalne zrédto duzej ilosci weglowodandw i ttuszczdw. Skupienie sie na
komponowaniu positkéw wokét bogatych w biatko sktadnikéw pomoze do-
konad trwatych zmian stylu zycia.

Przetwérstwo biatkowych
produktéw roglinnych powoduje znacznie mniejszg emisje gazéw cieplarnia-
nych niz produkecja i przetwérstwo produktéw pochodzenia zwierzecego.

Amerykaniskie Stowarzyszenie Diabeto-
logiczne zaleca spozywanie weglowodanéw bogatych w btonnik, witaminy
i mineraty w celu utrzymania optymalnego poziomu cukru we krwi oraz
ograniczenie konsumpcji produktéw zawierajacych dodatkowy cukier, séd
i tluszcze nasycone oraz tluszcze trans, ktére zwiekszajg wrazliwosé na
insuline.

Nieprzetworzone produkty roslinne cze-
sto kosztuja mniej za porcje niz produkty pochodzenia zwierzecego lub sil-
nie przetworzone jedzenie weganskie.

Spozywanie wysokobiatkowych produktéw
roélinnych dostarcza odpowiednia ilo$é niezbednych aminokwaséw dosto-
sowang do indywidualnych potrzeb.

Poniewaz dieta ta jest uboga w ttuszcze nasycone
i pozbawiona dodatkowego cholesterolu, spozywanie pokarméw roélinnych

moze zmniejszy¢ ryzyko miazdzycy oraz innych choréb uktadu krazenia.

ZROZUMIENIE ISTOTY BIALEK POCHODZENIA ROSLINNEGO

Biatko - obok weglowodanéw i ttuszezéw - jest niezbednym makrosktadnikiem
odzywezym. Nalezy pamietaé o codziennym spozywaniu powyzszych sktad-
nikéw w odpowiednich ilo$ciach, aby zaspokoié potrzeby organizmu. Biatka
zbudowane sg z mniejszych jednostek, tak zwanych aminokwaséw. Petnig wiele
istotnych funkcji w organizmie: usztywniajg $ciany komdrkowe, sa podstawo-
wym budulcem tkanek mieéniowych oraz tkanek pozostatych narzadéw i sg
prekursorami DNA, hormonéw, komérek odpornosciowych oraz czerwonych
krwinek. Dziewieé¢ - sposréd dwudziestu - aminokwasdéw jest niezbednych
i muszg byé dostarczane z pozywieniem, poniewaz nie sg wytwarzane przez
organizm.

Badania poréwnujace jakoéé produktéw zawierajacych biatko czesto pod-

kreslaja wysoka jako$é biatek pochodzenia zwierzecego, poniewaz jedno
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biatko zwierzece zawiera wszystkie dziewieé niezbednych aminokwaséw. Jed-
nak nie mozna ignorowa¢ faktu, ze produkty odzwierzece zawieraja sktadniki,
ktére bezposrednio przyczyniaja sie do rozwoju choréb sercowo-naczynio-
wych i moga przyczyniaé sie do zwiekszenia wskaznika émiertelnosci. Pod-
czas oceny jakosci produktéw biatkowych wazne jest przeanalizowanie catego
ich profilu odzywczego, w tym tego, czego - oprécz biatka - dostarcza dany
produkt.

Produkty pochodzenia roslinnego dostarczajg mndstwa prozdrowotnych
sktadnikéw odzyweczych, a sa to miedzy innymi btonnik pokarmowy, dobro-
czynne fitosktadniki, prebiotyki i przeciwutleniacze, i zmniejszajg jednoczeénie
czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych, takich jak wysoki poziom cholesterolu,
cukrzyca typu 2, nadciénienie tetnicze i zaburzenia lipidowe.

Ponadto wysokobiatkowa dieta oparta na petnowarto$ciowych produktach
roélinnych, dostarczajgca odpowiedniego biatka roslinnego oraz weglowoda-
néw bogatych w sktadniki odzywcze, ma pozytywny wplyw na optymalizacje
wynikéw sportowych oraz regeneracje powysitkowa. Liczne sktadniki zawarte
w produktach roélinnych poprawiajg wytrzymato$é, wspieraja przyrost masy
mieéniowej i redukuja stany zapalne.

Dostarczenie adekwatnej ilodci biatka, zaspakajajgcej dzienne zapotrze-
bowanie organizmu, poprzez jedzenie warzyw, produktéw zbozowych, roslin
straczkowych, orzechdw i nasion jest jak najbardziej mozliwe. Co wiecej, mozna

to osiggngé bez koniecznosci wnikliwego $ledzenia tego, co jemy.

Standardowe dzienne zalecane spozycie biatka dla zdrowych oséb dorostych
wynosi co najmniej 0,8 g na kilogram masy ciata. Inne zalecenia oparte na
dowodach naukowych sugerujg zakres od 1,2 do 1,6 g na kilogram, propor-
cjonalnie do poziomu aktywnosci fizycznej. Zgodnie z zalecanymi proporcjami
makrosktadnikéw 10-35% catkowitej energii powinno byé dostarczone z biatek,
20-35% - z ttuszczdéw i 45-65% - z weglowodandw.

Choé na pierwszy rzut oka wydaje sie to skomplikowane, mozna bez trudu

okreslié swoje zapotrzebowanie na biatko przy uzyciu prostych obliczen:

Pomnéz swojg wage w kilogramach przez 0,8 —
dla zalecanego dziennego spozycia biatka
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Przyktady:

Jesdli wazysz 59 kg:
59 x 0,8 = 47 g biatka dziennie.
Minimalne dzienne zapotrzebowanie
na biatko wynosi okolo 47 g dziennie.

Jesdli wazysz 82 kg:
82 x 0,8 = 65,6 g biatka dziennie.
Minimalne dzienne zapotrzebowanie
na biatko wynosi okolo 65 g dziennie.

Dla oséb bardziej aktywnych fizycznie Amerykariska Akademia Zywie-
nia i Dietetyki, Dietetycy Kanady oraz Amerykariskie Kolegium Medycyny
Sportowej zalecaja od 1,2 do 2,0 g biatka na kilogram masy ciata. Im wiecej
treningdw wykonujesz, tym wyzszy mnoznik powiniene$ zastosowaé przy obli-
czaniu dziennego zapotrzebowania na biatko. Takie poziomy mozna bez trudu
osiggna¢ na diecie roélinnej, poprzez odpowiednie planowanie oraz dobdr wy-
sokobiatkowych produktéw roélinnych, ktére zwiekszg warto§é energetyczng
positkdw.

Przyktady:

Jeéli wazysz 59 kg i jeste$ sportowcem:
59x12=71g
59 x2,0=118g
Twoje zalecane dzienne zapotrzebowanie
na biatko wynosi od 71 do 118 g.

Jesli wazysz 82 kg i jeste$ sportowcem:
82x1,2=98¢
82x2,0=164¢g
Twoje zalecane dzienne zapotrzebowanie
na biatko wynosi od 98 do 164 g.
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LISTA ZAKUPOW NA TYDZIEN 1.

Arbuz: 1 maty (lub 2 szklanki
pokrojonego)

Awokado: 4

Banany: 6 dojrzatych

Bataty: 1 éredni, 2 duze
Cebula biata lub zétta: 3
Cukinia: 1 érednia

Cytryny: 2

Czosnek: 2 gtéwki

Dowolne owoce jagodowe:

2 szklanki (lub mrozone)
Granaty: 2 (lub % szklanki
gotowych nasion)

Grejpfrut czerwony: 1

Imbir: kawatek dtugosci 10 ecm
Jarmuz, posiekany: 2 szklanki
Kalafior: 2 gtéwki

Kapusta czerwona: 1 duza

gtéwka

Bulion warzywny, niesolony:
4% szklanki

Ciecierzyca (niesolona):

2 puszki (po 400 g)

Fasola czerwona (niesolona):
1 puszka (400 g)

Fasola czarna (niesolona):

4 puszki (po 400 g)

Kapary: 1 tyzka

Melasa

Miéd

Ocet ryzowy, 4 tyzki

Plan positkéw na 4 tygodnie

Produkty swieze: owoce, warzywa i ziofa

Kietki: 1 opakowanie
Kolendra: 1 duzy peczek
Limonka: 1

Mango: 1

Marchew: 4

Mieta: 1 maty peczek
Ogbrki: 2

Papryczka jalapefio: 1
Papryka czerwona: 2
Plantany: 2 dojrzate
Pomidory: 5 dojrzatych
Satata rzymska, posiekana:
4 szklanki

Seler naciowy: 2 todygi
Szczypiorek: 3 peczki
Szpinak: 3 szklanki
Truskawki: 1 szklanka
Ziemniak duzy: 1

Produkty w stoikach, butelkach i puszkach

Oleje: awokado, kokosowy lub
wegatiskie masto klarowane

z pestek winogron, oliwa

z oliwek (extra virgin),
sezamowy

Ostry sos paprykowy, scotch
bonnet (opcjonalnie)

Salsy w stylu meksykariskim:
roja (czerwona): Y% szklanki,
verde (zielona): 1 szklanka
Sok z mandarynek, 1 szklanka
Sos tahini: 2 tyzki
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ROZDZIAL 3

Sniadanie

Rozpoczecie dnia od pysznego $niadania
zawierajgcego zdrowe tuszcze, biatko
i weglowodany dostarcza ciatu i mézgowi energii
potrzebnej do optymalnego funkcjonowania. Ponizsze
przepisy na stodkie i wytrawne $niadania zapewnig
ci wszystko to i znacznie wiecej! Przygotuj sie na
zwiekszenie zawartosci biatka i podniesienie waloréw
smakowych swoich ulubionych potraw $niadaniowych
dzieki wysokobiatkowym skfadnikom diety opartej na
petnowarto$ciowych produktach roélinnych.




Odzywcza miska
z jagodami acai

Warstwowy deser

w pucharku z owocami
jagodowymi
inasionami chia

Zapiekana owsianka

bananowa

Owsianka
z karmelizowanymi

bananami

Odzywecza miska z granols,

cytrusami i mieta

Tosty z pomidorami

i awokado z humusem
z groszku i edamame

Podsmazane grzyby

na toscie

Odzywcza miska
$niadaniowa z papaja

Chrupigce kawatki granoli

o smaku migdatowym

Rancheros bez jajek na
podsmazanych batatach

Odzywcza miska

$niadaniowa

Owsianka dyniowa
z przyprawg piernikowa

na zimno

Odzywezy koktajl
w misce ze spiruling

Jogurt o smaku waniliowym
z nasionami chia

Placuszki z batatéw

z nasionami chia




PIKANTNY WEGETARIANSKI GULASZ W STYLU ETIOPSKIM

Porcje: 4 © Czas przygotowania: 15 minut © Czas gotowania: 25 minut

Zawartos¢ biatka: 27 g

OPCJA BEZGLUTENOWA/
BEZ ORZECHOW

DUZY GARNEK Z POKRYWKA

1 puszka (425 g) niesolonej
czarnej fasoli

1 puszka (425 g) niesolonej
fasoli pinto

1 puszka (425 g) niesolonej
fasoli czerwonej

1 puszka (410 g) krojonych,
niesolonych pieczonych
pomidoréw

1 mata biata cebula, pokrojona
w kostke (okoto 1% szklanki)
1 papryka (dowolnego koloru),
pokrojona w kostke (okoto

1 szklanki)

2 tyzeczki granulowanego
czosnku

2 tyzeczki przyprawy berbere
lub 1% tyzeczki papryki i pét
tyzeczki pieprzu cayenne

1 tyzeczka soli morskiej

2 tyzki pokruszonych ziaren
kakaowca lub wegariskich
kropelek czekoladowych

2 tyzki syropu z agawy

Q06

Berbere to etiopska pikantna mieszanka przypraw, uzy-
wana do przyprawiania licznych dad, miedzy innymi
gulaszéw. W tym przypadku przyprawa berbere nadaje
gulaszowi intensywny, pikantny smak, ktéry jest réwno-
wazony przez czekoladows stodycz pochodzaca z agawy
i kakao. Polgcz to sycace danie z ugotowang komosg ry-
zowg, brazowym ryzem lub kasza, aby stworzyé¢ petno-

wartoéciowy positek biatkowy.

Do duzego garnka wlej czarng i czerwonga fasole,
fasole pinto oraz pomidory wraz z ptynem.
Dodaj cebule, papryke, granulowany czosnek,
1 tyzeczke przyprawy berbere i sél. Przykryj gar-
nek i zagotuj na duzym ogniu.

Jak gulasz zacznie sie gotowaé, zmniejsz ogien
do $redniego, zdejmij pokrywke i gotuj 10 mi-
nut; czesto mieszaj, aby zgestniat.

Dodaj kawatki kakao i syrop z agawy. Jesli
chcesz, aby gulasz byt bardziej pikantny, dodaj
druga tyzeczke przyprawy berbere. Gotuj na ma-
tym ogniu 10 minut, ciggle mieszajac, aby nie
przypalié¢ gulaszu.

Podawaj na goraco.

Pozostatosci ostudzo-
nego gulaszu przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce

do 3 dni lub zamroz na 1 miesiqgc.
Wartosé odzywecza na porcje: Kalorie: 485, fuszcz catkowity:

4,1 g, ttuszcze nasycone: 1,9 g, cholesterol: 0 mg, s6d: 482,6 mg,
weglowodany: 86,5 g, bfonnik: 27,1, cukry: 10,0 g, biatko: 27,4 g.

Wysokobiatkowa dieta roslinna
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Maya A. Howard - autorka tekstéw o zdrowym stylu zycia oraz przepiséw opartych
na produktach roslinnych. Jest zatozycielkg Maya’s Healthy Day, internetowej platformy,
gdzie inspiruje, motywuje i edukuje ludzi, pomagajqgc im prowadzié zdrowy styl zycia.

Ariel Warren - certyfikowana dietetyczka i specjalistka ds. opieki i edukacji diabetolo-
gicznej. Chociaz specjalizuje sie¢ w opiece nad chorymi z cukrzycgq, to stosuje holistyczne
podejécie, aby pomdc wszystkim klientom zapobiega¢ chorobom poprzez diete opartq na
pefnowarto$ciowej zywnosci roélinne;.

Chcesz ograniczyé mieso w diecie?
Catkowicie przej$é na diete roslinng? Szukasz najlepszych zrédet biatka?
A moze po prostu chcesz zadbaé o zdrowie i przyspieszy¢ metabolizm?

Oto twoj przewodnik, ktéry pokazuie, jak bez zbednego stresu zapewnié sobie optymal-
nqg ilo$¢ biatka, energii i satysfakcji — kazdego dnia, bez wyjgtku! Ta ksigzka to co$ wie-
cej niz zbiér przepiséw. To KOMPLETNY PLAN na zmiane stylu zycia — od metamorfozy
spizarni, przez listy zakupéw i proste, szybkie receptury, az po gotowy plan positkéw na
4 tygodnie. Dzigki praktycznym wskazéwkom oraz wiedzy ekspertek zyskasz pewno$¢, ze
odzywiasz sie wiasciwie, smakowicie i w petnej zgodzie ze sobq oraz z planetq. Dowiesz
sie, ktére produkty sq mistrzami wéréd roélinnych zrédet biatka, jak budowaé petnowarto-
$ciowe, sycqce positki i jak cieszyé sie jedzeniem bez monotonii.

Co zyskasz dzieki tej ksigzce?

* Pewnos¢, ze dostarczasz organizmowi wystarczajgeq iloéé biatka — bez migsa i bez
ryzyka niedobordw.

* Nauczysz sig komponowaé petnowartoéciowe, roslinne positki dzieki wiedzy eksper-
tek i gotowym rozwigzaniom.

*  Gotowy plan positkéw na 4 tygodnie oraz listy zakupdw.

. * Zaoszczedzisz czas i energie — wszystko podane krok po kroku, bez zgadywania

i szukania w Internecie.

= * Praktyczne przepisy na szybkie i smaczne dania.

* Kompletny przewodnik po zmianie stylu zycia.

Roslinne biatko — twoja nowa sital

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy \’lfal

Ksigzke mozesz kupié w sklepie  \Jg, VitalniZ4.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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