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  Wstęp


  „Rośliny przede wszystkim”, trzy proste słowa, które stanowią tytuł tej wspaniałej książki, to chyba najbardziej kontrowersyjna fraza, jaką kiedykolwiek stworzyłem. Kiedy starałem się z całej dostępnej wiedzy dotyczącej jak najzdrowszego podejścia do jedzenia wydestylować jedno wpadające w ucho zalecenie: „Jedz, nie za dużo, rośliny przede wszystkim”, nie miałem pojęcia, jak wiele osób poruszy użycie wyrażenia „przede wszystkim”. Mięsożercy byli wściekli, że zdegradowałem ich ulubiony składnik, nawet go nie wspominając, podczas gdy weganie i wegetarianie zarzucali mi, że „przede wszystkim” to zbytnia powściągliwość, a nawet tchórzostwo. „Dlaczego nie tylko rośliny?” – naciskali. Najwyraźniej w dzisiejszym świecie musisz stanowczo opowiedzieć się po którejś ze stron, jeśli chodzi o jedzenie i wszystko inne.
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  Ja jednak rekomendowałem „przede wszystkim rośliny”, idąc za głosem nauki. W Ameryce mamy tendencję do dokonywania wyborów żywieniowych w sposób bardzo pryncypialny i ideologiczny, a bez wątpienia za przejściem na wegetarianizm przemawia wiele argumentów związanych z ochroną środowiska i etyką: produkcja mięsa w znaczącym stopniu wpływa na zmiany klimatu, a wiele osób kwestionuje moralny aspekt jedzenia zwierząt. To wszystko wcale nie jest tak jednoznaczne – istnieją gospodarstwa hodujące zwierzęta w sposób zrównoważony i humanitarny, ale to wciąż wyjątki od reguły, którą jest przemysłowa produkcja mięsa, a każda dieta oparta na mięsie, nawet najbardziej ekologicznie wyhodowanym, zostawia większy ślad węglowy niż dieta roślinna.


  Opowiadając się za dietą zawierającą głównie rośliny, miałem na względzie przede wszystkim nasze zdrowie. Nie da się zaprzeczyć, że mięso to bez wątpienia bardzo odżywczy pokarm, jeden z tych, które gatunek ludzki spożywał od początku swego istnienia; nie ma jednoznacznych powodów zdrowotnych skłaniających do całkowitego wyeliminowania mięsa z naszej diety. Owszem, nauka o odżywianiu dostarcza bardzo mocnych argumentów przemawiających za dietą roślinną. Ale nie oznacza to, że mała ilość mięsa cię zabije. Ale dużo mięsa to już zupełnie inna historia, a właśnie tyle jemy go na co dzień – co ma degradujący wpływ na nasze zdrowie, o zdrowiu planety nie wspominając.


  Jak to się stało, że Amerykanin zjada przeciętnie więcej niż 220 gramów mięsa dziennie, a wielu nie wyobraża sobie bez niego posiłku? Jednym z powodów jest kwestia statusu społecznego: ponieważ mięso jest zazwyczaj droższe niż rośliny, to, że ktoś może sobie pozwolić na spożywanie go w dużych ilościach, kiedyś świadczyło o jego wysokiej pozycji. Tymczasem dzięki wydajności (i brutalności) przemysłowej produkcji mięsa przestało ono być towarem luksusowym i stało się czymś tak demokratycznym jak fast food. Trzeba też wziąć pod uwagę, że mięso jest pełne wartości odżywczych i zazwyczaj łatwe i wygodne do przyrządzenia, a poza tym dla wielu z nas po prostu pyszne.


  Podejrzewam, że pozycja mięsa w naszej kulturze ma również coś wspólnego z tym, że, przynajmniej w angloamerykańskiej tradycji kulinarnej, warzywa zawsze były traktowane z pogardą. Większość z nas dorastała w przekonaniu, że przeciętny obiad składa się z dużej porcji białka zwierzęcego na środku talerza, a skrobia i warzywa grały drugorzędną rolę: w końcu – jakże trafnie – nazywane były dodatkami. Skrobi zazwyczaj nie można było nic zarzucić, ale prawdę mówiąc, warzywa przeważnie pochodziły z puszki albo z ciężarówki, która – by trafiły na nasz stół – musiała przejechać cały kraj, i na ogół po prostu nie były smaczne. Zbyt często gotowano je w niewłaściwy sposób i zdecydowanie za długo. Nie dziwi więc, że zawsze grały drugie skrzypce w naszej diecie.


  Ale dziś wszystko wygląda zupełnie inaczej, co tak kusząco pokazują przepisy zawarte w Rośliny przede wszystkim. Jakość i różnorodność warzyw w typowym amerykańskim supermarkecie jest teraz lepsza niż kiedykolwiek wcześniej. Świeże organiczne produkty są dostępne właściwie wszędzie – nawet w sieciach Wal-Mart i Target! Liczba targów, gdzie rolnicy sprzedają swoje plony, znacząco się zwiększyła, dzięki czemu niemal każdy ma dostęp do świeżo zerwanych i dojrzewających w słońcu warzyw. Poza tym w ostatnich latach nauczyliśmy się, jak gotować warzywa w sposób, który pozwala nam w pełni je doceniać – ich smak, konsystencję i naturalne piękno. Nigdy nie było tak dobrego czasu dla warzyw – ani lepszego czasu, by zajęły centralne miejsce na naszych talerzach. Nawet gdyby rośliny nie były lepszym wyborem dla zdrowia, i tak bronią się wyłącznie swoim doskonałym smakiem.


  Dowodzą tego właśnie przepisy zawarte w tej książce: jedz przede wszystkim warzywa, ponieważ smakują doskonale, kiedy są dobrze przyrządzone. Ta książka nauczy cię, jak przyrządzać je bardzo dobrze – wiele przedstawianych tutaj technik gotowania to metody jednocześnie bardzo proste i dające rewelacyjny efekt. (Mam na myśli na przykład pieczenie warzyw korzeniowych na blasze z dodatkiem niczego więcej niż kropli oliwy, szczypty soli, pieprzu i jakiegoś zioła). W ostatnich latach amerykańscy szefowie kuchni i ci, którzy gotują w domach, pokazali nam na nowo, co jest możliwe w kwestii gotowania roślin; ta książka powstała z ekscytacji, by pójść za tymi możliwościami.


  Niemniej jednak Rośliny przede wszystkim to pozycja osadzona w rzeczywistości i oparta na zdrowym rozsądku, na co wskazuje już tytuł. Nie daj się zwieść wspaniałym fotografiom, ta książka kucharska jest mocno zakorzeniona w prawdziwym świecie, tym samym, w którym większość z nas żyje i je posiłki. A prawda jest taka, że najczęściej nie podchodzimy do jedzenia w sposób dogmatyczny, zwłaszcza jeśli staramy się zaspokoić większą grupę biesiadników i ich apetyty. W Roślinach… znajdzie się coś dla każdego, nawet dla zdeklarowanego mięsożercy.


  Z punktu widzenia dietetyki nie ma dobrego powodu, byś całkowicie wyeliminował mięso z posiłków, zwłaszcza jeśli masz na nie ochotę albo lubisz jego obecność w potrawach. Badania pokazują, że wegetarianie są zdrowsi i żyją dłużej niż pozostali, ale dowodzą też, że fleksitarianie – ci, którzy jedzą mięso raz lub dwa razy w tygodniu – mają się tak dobrze jak wegetarianie. (Co ciekawe, naukowcy nie mają pewności, czy problem z dietą opartą na mięsie to problem z mięsem właśnie, czy z nieobecnością warzyw – i ich dobroczynnych właściwości – na które mięso nie zostawia miejsca na talerzu. Bez względu na wszystko rada pozostaje ta sama: jedz więcej warzyw, mniej mięsa).


  Oczywiście fleksitarianizm nie jest nową ideą: w wielu wspaniałych chłopskich kuchniach na całym świecie mięso od wieków było używane oszczędnie: dla jego bogatego smaku, który może podbić smak warzyw – i Rośliny przede wszystkim pełnymi garściami czerpią również z tych wspaniałych kulinarnych tradycji. Prawdą jest, że jeśli mięso jest dla ciebie bardziej jak przyprawa, a mniej jak główny składnik posiłku, istnieje większe prawdopodobieństwo, że będziesz mógł sobie pozwolić na mięso produkowane w sposób zrównoważony i humanitarny, które będziesz mógł spożywać z czystym sumieniem.


  Ta książka nie jest ponurym atakiem na mięso, to raczej ekstatyczna pochwała roślin. Przygotuj się na morze inspiracji.


  Michael Pollan, autor Magii gotowania i The Omnivore’s Dilemma



[image: FOREWORD001_003_frittatta_9780062821386]


  Rośliny przede wszystkim
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   Wprowadzenie
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  „Jedz, nie za dużo, rośliny przede wszystkim”.


  Tymi siedmioma prostymi słowami Michael Pollan, nasz brat i syn, rozpoczął narodową dyskusję o tym, co powinniśmy jeść, by najlepiej przysłużyć się własnemu zdrowiu i zdrowiu planety.


  Koncepcja jedzenia przede wszystkim roślin zrewolucjonizowała sposób, w jaki cała nasza czwórka je i gotuje. Planowanie posiłków z warzywami w roli głównej z dodatkiem białka i produktów pełnoziarnistych, które mają dodać smaku, konsystencji, a nam zagwarantować poczucie sytości, okazało się bardzo ekscytujące. Dla nas jeść dobrze nie oznacza przestrzegania zasad jakiejkolwiek „diety” – kluczem do zdrowego żywienia okazał się wybór pożywienia dobrej jakości, dużej ilości warzyw, różnorodnych produktów i domowych posiłków wtedy, kiedy to możliwe. W tej książce pokażemy ci, jak przestrzegać naszej diety polegającej na braku diety. Nasze oparte na roślinach potrawy są nie tylko dobre dla zdrowia, zapewniają szczupłą sylwetkę i sprawność umysłu, ale są także naprawdę łatwe do zrobienia (wiele z nich da się przyrządzić w pół godziny, a nawet mniej!) i są przepyszne.


  Może nie być to dla ciebie zaskoczeniem, ale warto wspomnieć, że jedzenie przede wszystkim warzyw jest naprawdę pełne korzyści. Jeśli skupiasz się na spożywaniu większej ilości warzyw, w naturalny sposób rzadziej sięgasz po mięso i żywność przetworzoną. Tu nie chodzi o to, by zmienić dietę na opartą wyłącznie na warzywach lub wegańską (chyba że właśnie tego chcesz). Jeśli uwielbiasz jeść mięso albo kiedy go nie ma w twojej diecie, czujesz, że czegoś ci brak, nie musisz z niego rezygnować – wystarczy, że zmienisz proporcje na talerzu, a mięso stanie się na nim jednym z elementów, zamiast grać główną rolę. Półki z pozycjami na temat diety i odżywiania uginają się od książek napisanych przez radykałów, fanatyków i idealistów mówiących nam, co mamy robić. Wygłaszających wykłady. Często mamy poczucie, że brakuje im odrobiny zdrowego rozsądku – zdania sobie sprawy, że dla większości z nas te czarno-białe zasady są zupełnie niepraktyczne i zostawiają niewiele miejsca dla smaku i przyjemności.


  Wierzymy, że kluczem do prawidłowego odżywania, korzystnego zarówno dla zdrowia każdego z nas, jak i dla środowiska, nie jest stawianie naszych dotychczasowych przyzwyczajeń na głowie, ale po prostu zmiana proporcji.


  Każda z nas rozumie tę równowagę w nieco inny sposób. Dorastałyśmy, jedząc „klasyczną amerykańską kolację” składającą się głównie z porcji mięsa, skrobi, jakiegoś warzywa i sałatki – aczkolwiek często ta sałatka oznaczała po prostu trochę sałaty lodowej utopionej w sosie majonezowym i posypanej kawałkami boczku. Nasz sposób odżywiania zmienił się radykalnie od czasu rodzinnych posiłków z naszego dzieciństwa. Jak dziś wyglądają nasze kolacje? Czasami zupa, czasami sałatka, innym razem kilka tak zwanych dodatków, a kiedy indziej mamy ochotę na sycącą miskę chilli i ryżu. Z naszej czwórki najwięcej mięsa je Corky, zmieniając się w wegetariankę dwa razy w tygodniu. Tracy rezygnuje z mięsa trzy–cztery razy w tygodniu, a Dana i Lori nigdy nie jedzą mięsa. Nasza książka w zamierzeniu jest praktyczna, realistyczna i dla każdego – znajdziesz w niej przepisy, które usatysfakcjonują wszystkich, z praktycznymi podpowiedziami, jak zamienić je w odpowiednie dla wegetarian, wegan, nietolerujących laktozy czy glutenu. Co więcej, nasze propozycje są odpowiedzią dla tych, którzy szukają przepisów na potrawy pełne zarówno smaku, jak i wartości odżywczych. Odkryłyśmy, że gotowanie przede wszystkim roślin staje się bardzo satysfakcjonujące, a potrawy z nich są po prostu pyszne, kiedy tylko opanujesz kilka kluczowych przepisów i umiejętności kuchennych, i chcemy się z tobą podzielić tym, czego się nauczyłyśmy.
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  Wszystkie pamiętamy czas, kiedy taki sposób gotowania stanowił wyzwanie – często, by znaleźć wszystkie potrzebne składniki, trzeba było odwiedzić kilka różnych sklepów. Dziś jednak w niemal każdym sklepie spożywczym znajdziesz świeże zioła. Target sprzedaje produkty organiczne. Przyprawy można zamówić w internecie z wysyłką bezpośrednio do domu. Pojawiło się także wiele nowych zbóż i roślin strączkowych, które wcześniej nie były dostępne – pomyśl o różnych rodzajach soczewicy, farro czy komosie ryżowej dostępnych w twoim najbliższym sklepie. Okoliczności nigdy bardziej nie sprzyjały gotowaniu pysznych dań opartych głównie na roślinach.


  Matka natura stworzyła rośliny, byśmy byli zdrowsi. Są pełne dobroczynnych witamin, minerałów i antyoksydantów, a wielu z nich ze świecą szukać w białku zwierzęcym. Od dawna wiemy, że wegetarianie są zdrowsi od tych, którzy jedzą mięso. Wspaniała wiadomość jest taka, że nie musisz zupełnie zrezygnować z mięsa, żeby cieszyć się korzyściami z diety opartej na roślinach. W rzeczywistości istnieją przekonujące dowody, że już ograniczenie spożywania mięsa zmniejsza ryzyko zapadnięcia na wiele groźnych chorób i daje szansę na dłuższe życie.


  Według najnowszych badań „zastąpienie trzech procent białka odzwierzęcego białkiem ze zbóż, warzyw i innych roślin zmniejsza ryzyko [przedwczesnej] śmierci, bez względu na inne niezdrowe wybory życiowe”1. Badania dowodzą, że fleksitarianie są w grupie zmniejszonego ryzyka, jeśli chodzi o cukrzycę typu 2, są mniej zagrożeni wieloma typami raka i chorób serca, mają niższy poziom cholesterolu i generalnie niższy współczynnik śmiertelności z powodu wyżej wymienionych problemów zdrowotnych. Co więcej, badania dowiodły, że ci, których dieta oparta jest na roślinach, spożywają więcej potrzebnych organizmowi składników odżywczych, obalając mit głoszący, że dieta pozbawiona mięsa nie jest wystarczająco bogata w niezbędne składniki odżywcze. Tak jak to napisał Michael: „Wegetarianie są zdrowsi niż mięsożercy, ale prawie wegetarianie (fleksitarianie) są tak zdrowi jak wegetarianie”2.


  Inną korzyścią płynącą z odżywiania się przede wszystkim roślinami jest wysokie prawdopodobieństwo, że obniży się twoje BMI, zrzucisz kilka kilogramów tak, że już nie wrócą. Fleksitarianie ważą średnio piętnaście procent mniej niż ich koledzy mięsożercy. I oczywiście jest jeszcze jedna korzyść, dużo ważniejsza niż liczba na wyświetlaczu twojej wagi: przejście na dietę opartą głównie na roślinach jest korzystne dla naszej planety. Spożycie mniejszej ilości mięsa oznacza mniejszą emisję gazów cieplarnianych, ochronę zasobów wodnych, rzek i oceanów i poprawę jakości zasobów żywnościowych3. To, co kładziemy na własnych talerzach, ma znaczący wpływ na wielkość naszego śladu węglowego. Tak naprawdę zrezygnowanie z mięsa nawet jeden dzień w tygodniu może mieć ogromne znaczenie dla środowiska – gdyby wszyscy mieszkańcy Stanów Zjednoczonych tylko na jeden dzień zostali wegetarianami, pozwoliłoby to zaoszczędzić prawie cztery miliony litrów wody4.


  Ale jak to wygląda w szczegółach: Na czym polega dieta fleksitariańska, jak jeść głównie rośliny? Czy konieczna jest wyprawa do księgarni po nowe książki kucharskie? Trzeba przestrzegać konkretnego planu żywieniowego? Spędzać godziny w internecie, przeglądając blogi i strony poświęcone jedzeniu w poszukiwaniu nowych przepisów? Odpowiedź brzmi: nie – nie potrzebujesz nowej książki kucharskiej dla każdego wyboru żywieniowego. Wszystko, czego potrzebujesz, masz właśnie w ręku. Na kolejnych stronach znajdziesz rozmaite przepisy: wegetariańskie, wegańskie, bez laktozy i glutenu, ale też takie, w których wśród składników znajdziesz owoce morza, drób i czerwone mięso. Każda z naszej czwórki odżywia się inaczej, a ta książka zaspokaja potrzeby nas wszystkich, na dodatek potrawy w niej proponowane są przepyszne.
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  Ta książka kucharska odpowiada na pytanie: Jak przygotować zbilansowany posiłek, który nie nasuwa od razu skojarzeń ze „zdrowym” jedzeniem i będzie odpowiedni dla lepszego, bardziej zrównoważonego trybu życia? Nasze przetestowane, ulubione przepisy to wszystko, czego potrzebujesz, by stworzyć pyszne, pożywne i zdrowe posiłki dla ciebie i twojej rodziny. Pokażemy ci, jak przygotować same zdrowe posiłki, a każdy z nich stanie się kolejnym krokiem w stronę zdrowia.
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  Rodzinny stół Pollanów


  

  Nasza mama Corky wspaniale gotuje. Kiedy byłyśmy młode, przygotowywała nieprawdopodobnie pyszne rodzinne posiłki. Niemal zawsze na stole znajdowało się mięso, więc kiedy dorastałyśmy, jadłyśmy je dość regularnie. Z czasem każda z nas znalazła własny smak i odrębną filozofię jedzenia. Trzy z nas w pewnych momentach życia były wegetariankami, dwie wciąż nimi są. Dla pozostałych dwóch mięso jest częścią fleksitariańskiego trybu życia. Mając to na uwadze, chciałybyśmy opowiedzieć trochę o każdej z nas – jej sposobie życia i odżywiania – byście lepiej zrozumieli, skąd wzięły się nasze przepisy i podejście do jedzenia.


  Dana
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  Nie chcę brzmieć jak osoba zbyt uduchowiona, ale wierzę, że było mi przeznaczone nie jeść mięsa. Kiedy byłam mała – uwielbiałam je. Stek, pieczeń, karkówka, boczek… Cokolwiek wymienisz – zjadałam. Ale pewnego dnia, kiedy miałam dziewięć lat, mój ojciec postanowił zrobić nam wszystkim niespodziankę i przyniósł do domu prosiaczka jako prezent dla mojego brata Michaela. Świnka na imię miała Kosher. Karmiliśmy ją mlekiem z butelki, dbaliśmy o nią, spała w prowizorycznym łóżeczku zrobionym z jednej z szuflad komody Michaela. Stała się częścią naszej rodziny. Dość powiedzieć, że im starsza byłam, tym trudniej było mi jeść mięso bez refleksji co, a właściwie kogo zjadam.


 

  I choć to pojawienie się w naszym życiu Koshera sprawiło, że zaczęłam mieć etyczne wątpliwości, tak naprawdę słowo „wegetarianka” po raz pierwszy usłyszałam od swoich sióstr. Tracy postanowiła przejść na wegetarianizm z dnia na dzień po przeczytaniu artykułu w piśmie „Seventeen”. To, że odmawiała jedzenia mięsa podczas rodzinnych posiłków, sprawiło, że zaczęłam zastanawiać się nad tym, co zjadam, intensywniej niż kiedykolwiek wcześniej. Tak jak dla wielu dzieci, które są wrażliwe na konsystencję, dla mnie jedzenie mięsa wiązało się z fizycznym dyskomfortem, na przykład kiedy niechcący wgryzałam się w tłusty kawałek wołowiny i musiałam przeżuwać ją przez – w moim odczuciu – wieki. W końcu, kiedy moje siostry otworzyły mi oczy na nowe możliwości żywieniowe, zrozumiałam, że nie tylko nie lubię jeść mięsa, ale też już dłużej nie muszę tego robić. Tak więc, kiedy miałam szesnaście lat, zdecydowałam, że przestaję jeść mięso.


  W tamtych czasach wegetarianizm był rzadko spotykany. W restauracjach trudno znaleźć można było opcje bezmięsne. Wyjście na kolację często oznaczało jedzenie warzyw na parze. Bez dodatków. Fasole i inne strączkowe spotykało się w menu bardzo rzadko, a tofu nie było jeszcze popularne.


  Ludzie, którzy dowiadywali się, że nie jem mięsa, wyrażali obawę co do negatywnego wpływu takiej diety na moje zdrowie. Pytali: „Jeśli nie jesz mięsa, co właściwie jesz? Czy potrafisz dostarczyć sobie odpowiednią ilość białka?”. Moja odpowiedź na oba te pytania brzmiała: ser, masło orzechowe, bardzo dużo warzyw. Oczywiście od tego czasu postrzeganie wegetarianizmu zmieniło się diametralnie, skoro badania nieustannie dowodziły jego zbawiennego wpływu na stan zdrowia.


  Na co dzień żyję w domu fleksitariańskim. Mój mąż i synowie jedzą mięso, ale zdecydowanie mniej niż ja, kiedy byłam młoda. Jedynym wyjątkiem jest moja córka. Podobnie jak ja w wieku szesnastu lat zdecydowała się przejść na wegetarianizm. Wierzę, że niejedzenie mięsa było nam dwóm przeznaczone.

 Tracy
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  Muszę się przyznać, że jako dziecko byłam zagorzałą zwolenniczką mięsa. Jeśli miałam do wyboru pieczeń wołową mojej mamy z puddingiem Yorkshire i cokolwiek innego, dziewięć na dziesięć razy wygrywała krowa (choć w tym przypadku chyba powinnam powiedzieć, że krowa przegrywała). Tak odżywiałam się przez pierwsze piętnaście lat mojego życia. I nagle coś się stało: wyjęłam ze skrzynki kolejny numer miesięcznika „Seventeen”, który prenumerowałam, zaczęłam go studiować i natknęłam się na artykuł wychwalający pod niebiosa dietę wegetariańską. Natychmiast zdecydowałam, że od tego momentu będę wegetarianką. Byłam bardzo podekscytowana i bardzo chciałam podzielić się tą wiadomością, więc wpadłam do kuchni i powiedziałam o swoim postanowieniu mamie, której reakcja była zdecydowanie mniej entuzjastyczna. Trzeba przyznać, że zaakceptowała moją decyzję, ale poinformowała mnie, że nie ma mowy, by przygotowywała dla mnie osobne posiłki; muszą mi wystarczyć warzywa i przystawki, które zawsze podaje do głównego dania. Trzymała się tego może przez dwa wieczory, a później już gotowała coś specjalnie dla mnie. Obficie używając warzyw z dodatkiem serów i fasolek, tworzyła wegetariańskie posiłki, które były tak kuszące jak jej najbardziej popisowe dania ze stekiem w roli głównej.


  Zostałam wegetarianką na następne dwadzieścia lat. Byłam nią podczas mojej pierwszej ciąży i urodziłam bardzo zdrowego ponadczterokilogramowego chłopczyka. Dopiero podczas mojej drugiej ciąży (z bliźniakami) zaczęłam myśleć o zjedzeniu mięsa. Coś, co zaczęło się jako zwykła chętka, przemieniło się w gwałtowną potrzebę, którą mój mąż obserwował niczym wilk polujący na pędzącego jelenia. Czułam, jakby mój organizm mówił mi, że po prostu nie jestem w stanie dostarczyć mu białka i żelaza w ilości wystarczającej, by wykarmić nie tylko mnie, ale także dwójkę dzieci, które rozwijają się w moim ciele. Powoli zaczęłam na nowo wprowadzać mięso do swojej diety.


  Teraz nazwałabym siebie fleksitarianką. Mniej więcej pięć razy w tygodniu gotuję kolację w domu, zazwyczaj trzy albo cztery z tych posiłków są zupełnie wegetariańskie, pozostałe zaś oparte przede wszystkim na roślinach z niewielką porcją mięsa. Wciąż od czasu do czasu przyrządzam czerwone mięso i zdecydowanie sprawia mi przyjemność, kiedy z jakiejś specjalnej okazji wychodzimy na stek. To wszystko daje mi wolność eksperymentowania w kuchni i próbowania nowych rzeczy. Dla mnie i mojej rodziny dieta fleksitariańska okazała się najlepsza.


  Lori
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  Sądzę, że jeśli zapytasz dwudziestu wegetarian, czym jest dla nich wegetarianizm, dostaniesz dwadzieścia różnych odpowiedzi. Z mojego doświadczenia wynika, że wegetarianizm ma szerokie spektrum. Nie mam pojęcia, w którym miejscu tego spektrum się znajduję, ale jestem zmotywowana, by dokonywać najlepszych wyborów.


  Po raz pierwszy zostałam wegetarianką, kiedy miałam trzynaście lat. Bardzo dobrze pamiętam ten moment – jechaliśmy na wakacje do Martha’s Vineyard, a ja wgryzłam się solidnie w kanapkę z pieczoną wołowiną i trafiłam na chrząstkę. I wystarczyło – więcej nie tknęłam mięsa. Trwało to mniej więcej rok; sęk w tym, że nie wiedziałam, na czym polega zdrowa dieta wegetariańska, więc na rodzinnych kolacjach jadłam to, co nie było mięsem. W rezultacie zlecone mi badania wykazały lekką anemię i lekarz doradził, bym włączyła do diety mięso, co niezwłocznie zrobiłam. Nie byłam zachwycona, ale w tamtym czasie wydawało się, że nie mam wyjścia.


  Pięć lat później, kiedy byłam już w college’u i wiedziałam, jak włączyć produkty bogate w żelazo i niepochodzące od zwierząt białko do diety, przestałam jeść mięso na dobre. Ułatwiło mi przejście na wegetarianizm to, że mieszkałam w Kalifornii Północnej – obfitość produktów, świadomość korzyści dla zdrowia, które płyną z konsumowania roślin strączkowych i pełnych ziaren, większy dostęp do wegetariańskich opcji w menu. Kiedy dziś myślę o tym, co mnie motywowało, by zostać wegetarianką, zdaję sobie sprawę, że nie były to wyłącznie kwestie dotyczące środowiska, ekologii czy polityki – ja po prostu nie lubiłam ani smaku mięsa, ani uczucia, które towarzyszyło jego jedzeniu. Bez niego czułam się zdrowsza, lżejsza i miałam więcej energii. Stopniowo czynniki związane z etyką i środowiskiem zaczęły mieć dla mnie coraz większe znaczenie.


  Dziś nazwałabym siebie chyba „fleksitarianką ovo-lacto wegetarianką” – jem (i bardzo lubię) jajka i produkty mleczne, ale nie przepadam za mięsem ani rybami. Zastrzegam, że choć wolałabym unikać produktów mięsnych, kiedy to możliwe – czytam etykiety, nie używam bulionu z kurczaka, nie jem żelatynowych miśków ani pianek, fasoli na słoninie – zjem parmezan czy inny ser podpuszczkowy, jeśli nie mam innego wyboru.


  Dziś, kiedy mam wrażenie, że wegetarianką jestem od wieków, staram się jak mogę, ale zachowuję pewną elastyczność – nauczyłam się, co robić, by mój wegetarianizm był trochę bardziej znośny dla mnie i innych. Kiedy jestem zaproszona do kogoś na kolację, uprzedzam, że nie jem mięsa ani ryb, ale proszę, by nie przyrządzali dla mnie osobnego dania – wystarczą mi przystawki i sałatki. A kiedy widzę, że osoba za ladą kroi moją kanapkę z warzywami tym samym nożem, którym przed chwilą podzieliła tę z szynką, mogę się nieco skrzywić, ale staram się jakoś żyć z tym dalej.

 Corky
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  Dorastałam w latach czterdziestych w sześcioosobowej rodzinie, miałam dwóch starszych braci i młodszą o osiemnaście miesięcy siostrę. Z całej naszej czwórki byłam tą, która wyjątkowo lubiła mięso. Byłam takim mięsożercą, że kiedy mama serwowała pieczeń wołową albo udziec jagnięcy, nie mogła zostawić półmiska na stole, bo zjadłabym całe danie przeznaczone dla rodziny.


  Uwielbiałam wszystko, co gotowała mama, czy to smażonego śledzia na niedzielny brunch, czy podroby (nerkówka i ozór), które od czasu do czasu przyrządzała, czy pieczoną kaczkę, którą robiła na specjalne okazje. Co dziwne, mimo że miałam zawsze wielką ochotę na wołowinę, lubiłam też warzywa, i to do tego stopnia, że ilekroć szliśmy z rodziną do restauracji na kolację, zawsze zamawiałam danie jarskie.


  Ponieważ tak bardzo lubiłam jeść, mama często prosiła mnie, żebym pomogła zaplanować nasze menu, a ja uwielbiałam to zadanie. Chodziłam z nią do rzeźnika, gdzie wybierałyśmy kawałki mięsa do przyrządzenia przez mamę w kolejne dni, dzięki temu miałam pewność, że kupiła te, które lubiłam najbardziej.


  Nasze rodzinne kolacje były typowe dla tamtych czasów: białko (wołowina, jagnięcina albo kurczak), skrobia (zazwyczaj ziemniaki) i jakieś warzywo. Marchewka, groszek, fasolka szparagowa (często z puszki) były wówczas wszechobecne jako dodatek do posiłków, ale mama gotowała też świeże szparagi, karczochy i brokuły. Te warzywa nie były wtedy zbyt popularne, ale ponieważ ojciec pracował w biznesie spożywczym, często pojawiały się na naszym stole.


  Kiedy moje dzieci były małe, generalnie odtwarzałam posiłki, które znałam z rodzinnego domu, ale z czasem, gdy dorastały – i mając w rodzinie dwie wegetarianki – starałam się, żeby na naszych talerzach znajdowało się dużo warzyw i dużo mniej mięsa, niż sama jadałam jako dziecko.


  Mniej więcej w czasie kiedy skończyłam pięćdziesiąt lat, w moim sposobie jedzenia nastąpiła znacząca zmiana i przestałam mieć ochotę na czerwone mięso. Doskonale pamiętam ostatniego burgera, którego zjadłam. Miałam na niego wielką chęć, więc weszłam to jednej z restauracji Hamburger Heaven w Nowym Jorku. Ugryzłam pierwszy kęs i już wiedziałam, że to będzie mój ostatni burger. Za bardzo smakował wołowiną. Kilka lat później dokładnie to samo stało się z jagnięciną. Przez lata łopatka jagnięca była moim ulubionym daniem, zazwyczaj zamawiałam ją w restauracjach, ale pewnego lata w Martha’s Vineyard zamówiłam jagnięcinę z naturalnej hodowli i jej smak był dla mnie zbyt intensywny. Od tamtego czasu rzadko jadam wołowinę i jagnięcinę. W mojej diecie wołowinę zastąpiła wieprzowina, odkryłam też nieskończone rodzaje drobiu i niezwykłe możliwości, jakie dają owoce morza i ryby.


  I mimo że nigdy nie myślałam, by zostać wegetarianką, tak bardzo lubię dania, które przygotowuję na bezmięsny poniedziałek, że często trafiają one na mój stół także w inne dni tygodnia. Po spożyciu takiego dania jestem syta, ale nie czuję się ciężko ani przejedzona; co więcej, odczuwam niespodziewaną lekkość, którą uwielbiam.


  
    
      1 https://www.upi.com/Health_News/2016/08/01/Increased-plant-protein-in-diet-reduces-risk-of-death-study-says/9501470067005/
    


    
      2 https://www.nytimes.com/2007/01/28/magazine/28nutritionism.t.html
    


    
      3 https://davidsuzuki.org/story/eating-less-meat-will-reduce-earths-heat/
    


    
      4 http://planetsave.com/2009/04/06/why-going-vegetarian-for-one-day-will-help-stop-global-warming/
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  Jak korzystać z tej książki
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  Meze i coś na ząb
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  Sałatki
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  Zupy i chilli
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  Burgery, placuszki i sandwiche
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  Dania główne z warzyw
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  Dania główne z ryb i owoców morza
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  Dania główne z mięsem
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  Dodatki
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  Zrób to sam
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  Słodkości
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  Podziękowania
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  Indeks
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