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  Karma zawsze wraca


  Mam na imię Kasia. Jestem mamą, żoną, dziennikarką i… weganką. Każdy z nas ma swoje powody, dla których nie je mięsa. Pozwólcie, że opowiem wam moją zieloną historię.


  Już byłam w ogródku, już witałam się z…


  Wszystko zaczęło się wiele lat temu, kiedy pracowałam jako redaktor naczelna magazynów ogrodniczych. Moja wiedza o sile roślin rosła równie szybko jak chwasty (nazywane przeze mnie ziołami) na działce, którą uprawiałam. Z każdym rokiem w mojej kuchni pojawiało się coraz więcej leczniczych roślin: rumianek, mniszek, podagrycznik, dzika róża, rokitnik, a nawet ostrokrzew czy ziele Damiana. Przybywało też przypraw: kurkuma, kardamon, kumin, gałka muszkatołowa, czarna sól himalajska, wędzona papryka. Rośliny pomagały mi zasnąć (melisa, chmiel, lawenda), uporać się z problemami trawiennymi (kminek, mięta, zielone orzechy), walczyć z przeziębieniem (owoce dzikiej róży, kwiaty dzikiego bzu czarnego i lipy).


  Z czasem w mojej kuchni pojawiły się przetwory. Bo jak tu nie korzystać z obfitości darów z działki: ogórków, cukinii, papryki, fasolki, fasolnika chińskiego, porzeczek, wiśni, jabłek, malin, truskawek.


  Rośliny krok po kroku pokazywały mi, jak wielką mają moc i ile potrafią zdziałać dla zdrowia. Miały wpływ na to, jak się czuję i czy pokonam chorobę. Bezapelacyjnie. Bezkonkurencyjnie. Wyparły z mojej rodzinnej apteczki wszystkie antybiotyki, krople, syropy, tabletki. Chemia nie dawała rady, była mało skuteczna w porównaniu z ziołami i naturalnymi specyfikami. Nadal chodziłam do lekarzy, konsultowałam swoje zielarskie spostrzeżenia z profesjonalistami. Nie umawiałam się na wizyty u szamanów i jasnowidzów. To nie jest historia o tym, jak zbuntowałam się przeciw cywilizacji i kupiłam chatę w Bieszczadach. Zdecydowanie nie. Po prostu rośliny dawały mi więcej siły i energii. Moja córka Asia nauczyła się pić syrop z mniszka na przeziębienie, a mąż Krzyś pomagał zbierać zielone orzechy na nalewkę trawienną. Wszyscy mieliśmy pewność, że natura nam pomaga.
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  Dlaczego mięso nie jest zdrowe?


  A potem pojechałam do Poznania na spotkanie z profesorem T. Colinem Campbellem. Na konferencji lekarzy przedstawiono publikacje naukowe udowadniające, że dietą roślinną, nieprzetworzoną, można włączać i wyłączać pierwsze stadium raka, cukrzycy, zatrzymywać reumatoidalne zapalenie stawów, zwalczyć alergię i inne dolegliwości. W oszołomieniu patrzyłam w ekran projektora.


  A więc to sprawa mięsa?


  Naprawdę?


  Byłam poruszona ilością wiedzy, jaką stamtąd wyniosłam.


  Wtedy pojawiła się w mojej głowie myśl, że ja nie chcę chorować. Chcę uniknąć tych wszystkich dolegliwości. Czy mogę?


  Profesor Campbell po spotkaniu odpowiedział mi na to pytanie: „Jest taka naukowa szansa”.


  Wróciłam do domu i postanowiłam od tego dnia nie sięgać po produkty odzwierzęce. Już wcześniej nie przepadałam za mięsem, ale ten dzień był przełomowy. Po prostu przestałam.


  Jedni rzucają papierosy, alkohol czy byłego narzeczonego, a ja rzuciłam mięso.


  Dla własnego zdrowia.


  Potem im więcej czytałam, tym mocniej utwierdzałam się w przekonaniu, że podjęłam słuszną decyzję.


  Porzuciłam magazyny ogrodnicze, zostałam redaktor naczelną magazynu poświęconego kuchni wegetariańskiej i wegańskiej, a później także „Ekostyle” — magazynu o ekologii, odpowiedzialnej modzie i kosmetykach cruelty-free. Bo to bliskie mojej skórze. Bo jasno mówi o tym, jakie mam poglądy. Bo taka właśnie jestem i w to wierzę.


  I teraz już mniej boję się o zdrowie moje i mojej rodziny, a bardziej o zdrowie ludzi i kondycję naszej planety.
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  Wymedytowałam sobie tę wegańską karmę


  Kiedy jeszcze pracowałam w korporacji, bardzo męczyły mnie mało konstruktywne zebrania, wyniki finansowe, raporty, wredni, zestresowani szefowie i rzesza pracowników biegających jak chomiki w kołowrotku.


  Nie chciałam tego.


  Nie chciałam tak żyć. Bo czy to jest życie?


  Od lat ćwiczyłam jogę. Wtedy, gdy pracowałam w korporacji, zaczęłam także medytować.


  Pewnego słonecznego dnia, gdy siedziałam na tarasie i medytowałam, zrozumiałam, co chcę w życiu robić — chcę zdrowo karmić ludzi. Dawać im smaczne dania, edukować ich, pomagać im leczyć się jedzeniem. Tego właśnie chciałam.


  Los chyba nade mną czuwał, bo korporacja postanowiła się ze mną rozstać, a ja nareszcie mogłam w pełni oddać się realizowaniu planu, który od dawna rozwijał się w mojej głowie.


  Leczmy się jedzeniem


  W moim życiu na dobre zagościła fundacja Viva! Zostałam koordynatorką ogólnopolskiej akcji „Zostań wege na 30 dni”. Czy wiecie, że zapisało się do niej ponad 100 tysięcy osób? To niesamowite, że tylu ludzi chce chociaż spróbować diety roślinnej.


  Zacząć być wege.


  Przynajmniej przez miesiąc.


  To dużo.


  I moje zielone serce się cieszy.


  Aż tyle jest nas w Polsce. Ponad milion. I każdy ma swoją historię niejedzenia mięsa. Jedni rezygnują z niego z powodów empatycznych, innych przekonały idee ekologiczne. W sumie to chyba nieważne, od czego się zaczęło. Razem możemy ratować zwierzęta i planetę. Im mniej będziemy ją zaśmiecać, tym więcej starczy dla naszych wnuków i prawnuków. Więcej o wege w statystyce na str. 264. Ahimsa, czyli nieszkodzenie, w sanskrycie oznacza niekrzywdzenie słowem, myślą i czynem. Nie tylko zwierząt, ale też ludzi. O tym drugim aspekcie czasami niestety zapominamy. A warto się nad nim pochylać właściwie każdego dnia, przypominał na ostatnich warsztatach uważności mój nauczyciel Maciek Wielobób.


  I ja to robię. Ahimsa.


  Staram się nie tylko nie krzywdzić ludzi, ale też im coś dawać.


  Nie krzywdzić ich złej jakości produktami i podłymi daniami. Sama żyć i jeść zdrowo oraz namawiać do tego innych talerzem pełnym witamin. Wtedy będziemy zdrowi. Leczmy się jedzeniem. O tym marzę i nad tym medytuję.


  Szkolę w gotowaniu, jem, co ugotujemy


  Założyłam własną firmę, VEGLAB, i organizuję warsztaty kulinarne. Szkolę ludzi w zakresie kuchni roślinnej, uczę, jak gotować, jak komponować dania, jak bilansować dietę. A na koniec wszyscy radośnie zjadamy to, co uda nam się przyrządzić na zajęciach.


  Z prośbą o profesjonalne szkolenia zwracają się do mnie restauracje


  i hotele. Tam też zauważono, że przybywa wegetariańskich i wegańskich klientów, a szefowie kuchni, choć bardzo się starają, wegańskiego gotowania muszą się uczyć od podstaw. I wtedy przyjeżdżam ja. Szkolę, podpowiadam, daję wskazówki. W profesjonalnej kuchni, dla pro-fesjonalnej gastronomii. To cudowne, że czasy się zmieniły, że jestem potrzebna w takich miejscach. Szkolę w cztero- i pięciogwiazdkowych hotelach, najwybitniejszych szefów kuchni. Wspólnie tworzymy wymarzo-ne dania bez odrobiny mięsa. Czasami piszę o tym na moim blogu www.katarzynagubala.pl.


  Współpracuję też ze szwajcarską marką V-Label, która przyznaje certyfikaty produktom o potwierdzonym wegańskim pochodzeniu. Korzystającym z nich lokalom zależy na tym, by ich klienci mieli pewność, że podczas przygotowywania nie ucierpiało żadne zwierzę. I ja mam zaszczyt certyfikować takie miejsca — ze szwajcarską precyzją V-Label.


  Moja działalność dla gastronomii sprawiła, że organizatorzy konkursu dla szefów kuchni, ściślej jego drugiej edycji poświęconej potrawom wegańskim — Spotkanie z SelfCookingCenter® w zamku Topacz — zaproponowali mi rolę ambasadora tego wydarzenia. Dla mnie to ogromny zaszczyt. A także doskonała okazja do przekonania się, w jakiej kondycji jest polska gastronomia, jeśli chodzi o kuchnię wegańską. Takie akcje tylko umacniają moją wiarę, że kiedyś zazieleni się cała Polska.
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  Dlaczego tytuł Wege w kwadrans?


  Trzymacie w rękach moją piątą książkę, a trzecią kulinarną.


  Uznałam, że temat szybkich dań wegańskich jest ważny. Wszak czasu mamy coraz mniej, musimy go cenić. Czy da się gotować szybko i zdrowo? W tej książce odpowiadam na to pytanie — sobie i Wam.


  Wege w kwadrans ma udowodnić, że dania wegańskie mogą być szybkie w przygotowaniu. Znalazło się tutaj ponad 125 przepisów, które można wykonać w kwadrans lub maksymalnie pół godziny (gdy wliczam czas gotowania ryżu, kaszy czy soczewicy). Co najważniejsze, przepisy opracowywałam tak, aby nie trzeba było używać rzadkich, trudno dostępnych składników — raczej te, które zwykle mamy pod ręką.


  Zatem — gotować roślinnie można naprawdę szybko i zdrowo. Nie potrzeba do tego wymyślnych składników ani skomplikowanego sprzętu. Warzywa, owoce, kasza, ryż, trochę przypraw, zdrowy olej, do tego blender — i jesteśmy najedzeni.


  Z zielonego serca


  Ta książka wzięła się z potrzeby serca. Za każdym razem, kiedy prowadzę warsztaty kulinarne lub gotuję na scenie, podchodzą do mnie ludzie i mówią: „Nie myślałem, że da się to tak szybko zrobić”, „Ta kuchnia jest naprawdę prosta”, „Chyba zacznę być wege, tylko nie wiem, jak zacząć”, „Może bym i spróbowała, ale to pewnie jest skomplikowane”.


  Na polskim rynku nie było dotąd książki, która tłumaczyłaby, jak szybko, zdrowo i dobrze zjeść. I dotyczyłaby kuchni wegańskiej. Kwadrans to niedużo, prawda?


  Mam nadzieję, że każdego dnia znajdziecie tyle czasu, by poświęcić go na gotowanie.


  Wierzę, że uda nam się wspólnie coś ugotować.


  Liczę, że moje proste przepisy będą dla Was pomocne.


  Koniecznie dajcie znać, jak Wam poszło!


  Wege w kwadrans pokaże Wam, że kuchnia roślinna nie jest skomplikowana. Oczywiście, możemy roztrząsać, czy danie przygotowywać z suchej ciecierzycy, czy użyć tej w puszce. A jeśli nie mamy kuminu — to iść i go kupić czy gotować bez niego? Skąd wziąć płatki drożdżowe nieaktywne? Czy na pewno chcemy zrobić kisiel ze skrobi ziemniaczanej, czy lepiej przygotować go szybciej, z paczki? Problemów do rozważenia nie zabraknie — ale jeśli nie spróbujemy, nigdy się nie przekonamy.


  Warto zagłębić się w lekturę, znaleźć swoje ulubione przepisy — i zacząć. Pomoże Wam w tym dział „Baza”, w którym znalazły się podstawowe dania, jak twarożek ze słonecznika, pesto czy mleko roślinne.
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  Każdy od czegoś zaczynał


  Na początku robiłam tylko pesto. Smakowało mi. Wreszcie zamiast bazyliowego ukręciłam pietruszkowe — potem to już była jedna wielka wariacja na temat pesto. Podobnie z wszelkiej maści hummusami. Uwielbiam je kręcić w każdych warunkach, nawet na urlop zabieram blender. Bo mój hummus jest poezją w porównaniu z tym ze sklepowej półki.


  Wege w kwadrans to książka dla wszystkich, którzy chcieliby gotować roślinnie, a nie wiedzą, od czego zacząć.


  Wege w kwadrans to prosta kuchnia, ale bardzo zdrowa i zbilansowana.


  Wege w kwadrans to książka dla każdego, komu się wydaje, że kuchnia wegetariańska i wegańska jest skomplikowana, trudna i czasochłonna. Ja już wiem, że nic bardziej mylnego! W tej książce udowadniam, że wystarczy 15 minut spędzonych w kuchni, żeby zjeść zdrowy, zbilansowany posiłek.


  Z racji wielu obowiązków nie mam czasu gotować tyle, ile bym chciała. Te przepisy przygotowałam dla mojej rodziny — tak sprawdziłam, że są szybkie i każdy jest w stanie je wykonać, i postanowiłam podzielić się nimi z Wami.
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  Wegańska, czyli jaka?


  Wegetariańska, wegańska, roślinna — te określenia będą się przewijały przez całą książkę. Zwykle wymiennie. Proponowane przeze mnie produkty są w pełni naturalne, przy ich produkcji nie ucierpiały zwierzęta, nie wyrządzono szkód w środowisku.


  Nomenklatura nie jest dla mnie najważniejsza. Istotniejsze jest uzmysłowienie, że to kuchnia zdrowa, pełna witamin, zbilansowana. I to jest cel tej książki. Zależy mi na tym, żebyśmy nie truli siebie i naszych rodzin. Przemysł spożywczy robi to wystarczająco skutecznie, a reklamowy intensywnie mu w tym pomaga. Dlatego zwracajmy uwagę na etykiety, czytajmy, jakie składniki zawierają produkty dostępne w sklepach. W kilogramowym opakowaniu soli kamiennej oprócz niej znajdziemy antyzbrylacz. W puszce czerwonej fasoli oprócz ziaren — także sól. A mleko roślinne ze sklepu może zawierać nawet 10 łyżeczek cukru.


  Przeraża mnie chemia w jedzeniu.


  Jestem zdziwiona, że ktoś pozwala nas tak truć.


  Boję się, że to źle wpływa na nas i nasze zdrowie.


  Nie zgadzam się na to.


  Dlatego napisałam Wege w kwadrans. Są tu przepisy na zdrowe dania ze zdrowych produktów. Oczywiście warzywa i owoce mogą być pryskane, a kasza zawierać jakieś szkodliwe substancje, ale generalnie powinny być zdrowsze od gotowego kisielu czy budyniu z paczki, hummusu w słoiczku czy pasztetu ze sklepu. Bo zrobimy to sami. Bez chemii.


  Cieszę się, że sięgnęliście po tę książkę, i ogromnie Wam za to dziękuję. Zapraszam Was na moje warsztaty i bloga. Podchodźcie do mnie na imprezach kulinarnych i podczas wspólnego gotowania. Pytajcie, chwalcie się Waszą kuchnią. Dzielcie się swoją wiedzą z innymi.


  Tylko w ten sposób możemy przywrócić naszej planecie zielony kolor, a sobie podarować zdrowie.


  KASIA GUBAŁA
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  Dlaczego warto nie jeść mięsa?


  Powodów, dlaczego ktoś nie je mięsa, nabiału, glutenu, laktozy, miodu, jajek i innych produktów, jest zapewne tyle, ilu ludzi, którzy tego nie jedzą. Każdy przypadek jest indywidualny (przykładem moja historia), ale wyróżniamy kilka powodów bazowych.


  Zdrowie


  Zewsząd słyszymy bardzo dużo na temat diety roślinnej — zarówno dobrych, jak i groźnie brzmiących historii. Dlaczego w ogóle warto zacząć przygodę z kuchnią opartą wyłącznie na roślinach? Czy jest to trudne, drogie i wymaga użycia skomplikowanych składników?


  Weganizm jako styl życia i jedzenia opiera się na bardzo prostych zasadach. Wiele osób zaczyna od rezygnacji z jedzenia mięsa, później również innych produktów odzwierzęcych, takich jak jajka i nabiał. Wreszcie zaczyna się interesować pochodzeniem i składnikami innych produktów używanych na co dzień: kosmetyków, chemii, odzieży.


  Warto zapobiegać chorobom


  Dieta roślinna ma dobroczynny wpływ na nasze zdrowie. Znajdziemy na ten temat sporo publikacji autorstwa wybitnych naukowców, m.in. „The China Study” („Nowoczesne zasady odżywiania”) profesora T. Colina Campbella. Weganizm wspomaga mocno profilaktykę antynowotworową. Niejedzenie mięsa jest korzystne dla osób cierpiących na reumatoidalne zapalenie stawów czy cukrzycę, pomaga obniżyć cholesterol, a także regulować gospodarkę hormonalną.
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  Lepsza strona mocy


  Często dieta roślinna idzie w parze ze zwróceniem się w stronę spokojniejszego, zdrowszego życia. Wiele badań i opinii specjalistów wskazuje, że roślinny sposób żywienia jest bardzo dobry dla naszego zdrowia, nie tylko w kontekście odżywiania — zwykle wegetarianie i weganie rezygnują z wysoko przetworzonej żywności, tłuszczów nasyconych, nadmiaru cukru, a także z papierosów, alkoholu i niezdrowych używek. Jedzą bardziej świadomie, wybierają zdrowsze składniki, a także różnego rodzaju superfoods, bogate np. w przeciwutleniacze. Dodatkowo dbają o prawidłowe zbilansowanie diety, o jej urozmaicenie, świeżość, odpowiednią ilość białka, żelaza, wapnia oraz błonnika. Za sprawą coraz większej liczby rzetelnych źródeł naukowych, ale też apetycznych przepisów stają się ekspertami w zakresie własnego żywienia. Komponowanie dań ze składników roślinnych bywa czasami wyzwaniem, ale z czasem wiele rzeczy można stosunkowo łatwo stworzyć.
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  Jakie korzyści przynosi dieta oparta na roślinach?


  Dieta wegańska ma bardzo duży wpływ na organizm. Z jednej strony opiera się na prostych składnikach, z drugiej — czasem kusi, aby zjeść więcej smażonego czy pieczonego albo użyć gotowych dań ze sklepu, co prowadzi do nadmiaru węglowodanów, tłuszczów nasyconych, cukru i soli w diecie. Jeśli jednak zachowamy umiar i zadbamy o różnorodność posiłków i ich składników, okazjonalnie zjedzone frytki, pizza czy słynne parówki sojowe nie wpłyną negatywnie na nasze zdrowie.


  Prawidłowo zbilansowana dieta roślinna ma udowodnione działanie pro-zdrowotne zarówno w zapobieganiu, jak i redukowaniu objawów chorób dietozależnych: miażdżycy, cukrzycy typu 2, zespołu metabolicznego oraz otyłości i jej konsekwencji. Duże ilości błonnika pozwalają naszej mikrobiocie jelitowej rozwijać się lepiej, dzięki czemu wzrasta odporność, odpowiedź immunologiczna na alergeny, usprawnia się trawienie, a także poprawia samopoczucie — jelita są nazywane „drugim mózgiem”, ponieważ są zbudowane z ponad 100 milionów komórek, a jelitowe neurony potrafią wydzielać m.in. serotoninę czy dopaminę, neuroprzekaźniki odpowiedzialne za regulację nastroju. Liczne doniesienia i obserwacje naukowe mówią o tym, że dieta oparta na roślinach zmniejsza dolegliwości w schorzeniach autoimmunologicznych, takich jak choroba Hashimoto, choroby zapalne stawów, nieswoiste zapalenie jelit, atopowe zapalenie skóry i alergie. Mechanizm wyjaśniający zależność stopnia nasilenia objawów chorób od diety nie jest do końca poznany, jednak uważa się, że ma to związek z przyjmowaniem mniejszej ilości czynników prozapalnych powstających m.in. z przemiany kwasu arachidonowego (obecnego w dużych ilościach w nabiale, jajach i mięsie), większym udziałem czynników przeciwzapalnych (przeciwutleniaczy, fitozwiązków) oraz lepszym stanem mikrobioty jelitowej: dieta wegańska zmniejsza ilość szkodliwych patogenów, a powoduje wzrost m.in. bakterii z rodziny Bifidobacterium i Lactobacillus w jelicie grubym.


  Dieta roślinna nie jest dietą odchudzającą


  Choć po przejściu na roślinny styl życia wiele osób początkowo traci zbędne kilogramy, nie o to w tym chodzi. Odpowiednio zbudowany jadłospis roślinny umożliwia uprawianie sportów o wysokiej aktywności, a nawet budowanie masy mięśniowej. Nadmiar słodyczy, pozornie zdrowych przekąsek i tłuszczów w parze ze zmniejszoną aktywnością ruchową spowodują przybór wagi. Niektórzy terapeuci zalecają pacjentom z zaburzeniami odżywiania diety wegańskie i wegetariańskie, gdyż jest to szczególny rodzaj kompromisu pomiędzy możliwością zachowania pacjenta we względnie dobrym zdrowiu, a jego chęcią do kontrolowania lub ograniczania spożywania pokarmów. Nie oznacza to, że weganizm jest dietą uniwersalną, lekarstwem na każdą chorobę. Jednak wiele badań kohortowych — opisujących duże grupy ludzi — wskazuje, że stosowanie diety roślinnej pozwala w lepszym stopniu radzić sobie z chorobami, zmniejsza ich dokuczliwość i łagodzi objawy lub obniża ryzyko występowania.
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  Empatia


  Ahimsa — nie krzywdzić (także zwierząt) — to zjawisko znane w buddyzmie i hinduizmie od wieków. Wegetarianom i weganom chodzi o to, żeby nie zabijać zwierząt. Nie tylko w sposób okrutny, ale żeby nie zabijać w ogóle. Także nie czerpać od nich korzyści w postaci produktów, jak mleko, jajka, śmietana, sery, miody.


  Jak wygląda hodowla zwierząt w Polsce? Niewielkich rozmiarów boksy dla krów. Zabieranie cielaków tuż po porodzie od matek, aby uzyskać mleko. Ścisk w fermach świń, tuczenie ich najpodlejszą i najtańszą paszą. Trzymane w ciasnych klatkach kurczaki, które być może nigdy w życiu nie rozprostują skrzydeł. Ogromna ilość antybiotyków podawana zwierzętom hodowlanym, aby przeżyły te straszne warunki. To wszystko już wiemy. Dzięki fundacjom prozwierzęcym, jak chociażby Viva! czy Otwarte Klatki, w internecie można znaleźć zdjęcia oraz filmy z ferm i ubojni, pokazujące ten proceder. Zapewne dlatego w Polsce najwięcej osób decyduje się na niejedzenie mięsa właśnie z powodów empatycznych.


  Niestety, warunki hodowli zwierząt przekładają się na nasze zdrowie. Antybiotyki podawane kurczakom trafiają do organizmów konsumentów w postaci filetów. Stres i adrenalina zabijanych świń są zjadane w postaci sznycli. To także czynniki wywołujące nowotwory — im więcej tych szkodliwych substancji wprowadzimy do organizmu, tym większe jest ryzyko zachorowania na nowotwór.


  Ekonomia


  Pozytywną motywację możemy znaleźć nie tylko w sferze zdrowia, ale również ekologii i ekonomii. Chodzi też o to, aby nasza kuchnia mniej zanieczyszczała planetę. Będąc na diecie roślinnej, kupujemy bardziej świadomie — warzywa i owoce nie wymagają dodatkowych opakowań foliowych ani reklamowych gratisów i szeleszczących złotek. Możemy zjeść praktycznie każdą część warzywa: z korzenia marchewki zrobić surówkę, a z natki pyszne pesto lub dressing do sałatki, z ziemniaka — kopytka, a z jego wyszorowanych uprzednio obierek — chipsy. Marnujemy mniej żywności, produkujemy mniej śmieci.


  Do produkcji przetworów roślinnych zużywa się mniej energii i wody niż do produkcji mięsa, zatem dieta wegańska jest również przyjazna dla środowiska naturalnego. Ilość zanieczyszczeń, które trafiają do niego z przemysłu mięsnego, powoli dorównuje ilości odpadów z przemysłu ciężkiego czy transportowego.
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  Chcesz być wege, ale nie wiesz, od czego zacząć?


  Macie ochotę spróbować kuchni wegańskiej, ale nie wiecie, jak zacząć? Najlepiej przestawiać się stopniowo, krok po kroku. I przygotować się na to, że każda zmiana budzi emocje: od radości po strach i zwątpienie. Nie poddawajcie się. Razem to ogarniemy.


  W ostatnich latach sporo się zmieniło — można mówić o spopularyzowaniu i odczarowaniu, przynajmniej w pewnym stopniu, diety wegańskiej. Wciąż jednak istnieje wiele mitów i wątpliwości co do jej praktycznego stosowania.


  Kaprys to czy potrzeba


  Zewsząd słychać, że to chwilowy kaprys, bardzo drogi, trudny do wytrzymania sposób żywienia. Życzliwi znajomi opowiadają historie o kimś, kto nie jadł mięsa i zachorował, lub straszą niedoborami i nieodwracalnym spustoszeniem w organizmie i portfelu. Bo przecież te wegańskie produkty kosztują majątek. I gdzie ich szukać? A w ogóle to są ohydne i niesmaczne. I co to za moda, że teraz wszyscy muszą jeść bez glutenu i bez mięsa, jak te panie z telewizji…


  Jeśli dopiero zaczynacie przygodę z dietą roślinną, rozpocznijcie od stopniowego zmieniania nawyków:


  
    	przyjrzyjcie się zawartości swojej lodówki i spiżarni;


    	przyjrzyjcie się menu w lokalach, w których jadacie;


    	na początek wyznaczcie jeden dzień w tygodniu, który będzie całkiem bez mięsa;


    	przypomnijcie sobie ulubione przekąski kupowane na szybko poza domem.

  


  Zadajcie sobie też kilka prostych, ale ważnych pytań:


  
    	Co mogę zrobić już dziś, a na które zmiany jeszcze przyjdzie czas?


    	Gdzie będzie mi najłatwiej spróbować nowych dań?


    	Wolę na początek gotować samodzielnie czy zacznę od jedzenia dań roślinnych na mieście? (Zróbcie listę miejsc vege friendly w Waszym mieście).


    	Kto będzie mi w byciu wege pomagał, a kto przeszkadzał? (Zróbcie listę osób vege friendly).


    	Czy będę wiedzieć, jak przyrządzić curry z dyni, kotlet z buraka i hummus? (Oddychajcie głęboko, z tej książki wszystkiego się dowiecie).


    	Czy sernik z tofu będzie zjadliwy, a ukochane latte da się zrobić inaczej niż z tradycyjnym mlekiem — czy muszę zapomnieć o ulubionych smakach? (Patrzcie dział BAZA).

  


  [image: 0007_fot.Dunvael_Photography-(2)-chcesz-byc.jpg]


  Najłatwiej zacząć od spróbowania nowych potraw w restauracjach wegetariańskich lub wegańskich albo w tych, które podają dania i mięsne, i roślinne. Być może macie wśród znajomych wegan, którzy poczęstują Was swoimi specjałami — albo zwykłą zupą ogórkową, którą można zrobić bez użycia rosołu, kostek i śmietany, a mimo to jest aromatyczna i pożywna. A może prostszym sposobem będzie zacząć od zamienienia porannych kanapek z wędliną na zdrowe musli z napojem roślinnym, owocami, pestkami dyni i słonecznika? Wybierzcie sami.
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  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Niedobory, czyli kiedy nam brak
Dostępne w wersji pełnej.
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  Weganie wcale nie chcą schudnąć
Dostępne w wersji pełnej.

  Mleko roślinne ― ze sklepu czy domowe?
Dostępne w wersji pełnej.
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  Kuchnia wegańska to radosna twórczość
Dostępne w wersji pełnej.
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  Wegańskie triki w kuchni
Dostępne w wersji pełnej.
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  Zdrowe zamienniki cukru
Dostępne w wersji pełnej.
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  Idziemy na zakupy
Dostępne w wersji pełnej.

  Baza
Dostępne w wersji pełnej.

  Wiosna
Dostępne w wersji pełnej.

  Lato
Dostępne w wersji pełnej.

  Jesień
Dostępne w wersji pełnej.

  Zima
Dostępne w wersji pełnej.
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  Weganizm
Dostępne w wersji pełnej.
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  Dobra energia
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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