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  Zielony starter


  Moc i siła z roślin


  Dieta roślinna pojawiła się w moim życiu wiele lat temu — i zmieniła je diametralnie. Teraz regularnie biegam długodystansowo, ćwiczę jogę i jej uczę, a wszystko to „na weganie”. Jak zapewnić sobie przy tym dobrą energię? O tym właśnie jest Wege energia.


  Obecnie dieta wegańska to już nie przejściowa moda — to trend, który opanowuje planetę. Z każdym rokiem ma coraz większy wpływ na jej życie. Dziś jest rozpatrywana w kontekście ochrony środowiska, wpływu globalnego zanieczyszczenia na zdrowie ludzi i przyszłość następnych pokoleń. Zmieniłam się nie tylko ja. Zmienił się świat. Słoiczki z wegańskimi pasztetami w popularnych dyskontach, tofu dostępne w prawie każdym sklepie spożywczym czy mleko roślinne proponowane do kawy nie tylko w modnych sieciowych kawiarniach, ale i w większości restauracji. Dzieje się! I z tego zielonego trendu wyrasta moja kolejna książka — Wege energia.
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  Decyzja, która zmienia życie


  Wiele lat temu zdecydowałam się przejść na dietę roślinną. Zależało mi na zdrowiu moim, mojej rodziny oraz życiu zwierząt. I to się nie zmieniło. Ludzi takich jak ja, których codzienna dieta jest oparta na roślinach, z każdym rokiem przybywa. I nie ma znaczenia, czy nie jedzą mięsa i produktów odzwierzęcych okazjonalnie, raz w tygodniu albo częściej. Ważne, że próbują i nie rezygnują. Lepiej się czują bez mięsa, inaczej funkcjonują ich organizmy. Z czasem kuchnia roślinna wpływa na życie w szerszym zakresie niż tylko kulinarny. Zaczynamy inaczej myśleć, dokonywać innych wyborów. Nie nosimy skórzanych torebek ani butów, unikamy pakowania warzyw w plastikowe reklamówki, zwracamy uwagę na pochodzenie i skład kosmetyków w łazience.


  Obalamy mity


  Jako dziennikarka z wieloletnim doświadczeniem zawsze dociekam prawdy, zgłębiam temat i obalam mity. Taka jest każda moja kolejna książka. Taka będzie i ta. W książce Warzywa górą! pokazywałam, że rośliny są jadalne od korzeni aż po liście. Stąd pomysły na pesto z naci marchewki czy carpaccio z kalarepki. Niemarnowanie jedzenia naprawdę ma sens. W książce Wege w kwadrans udowadniałam, że w 15 minut można stworzyć pełnowartościowe wegańskie danie. Miałam dość marudzenia i narzekania, że dieta wegańska jest skomplikowana, czasochłonna i wymaga trudno dostępnych składników. Udało się. Czas na białko, czyli książkę Wege energia.


  Skąd bierzesz białko?


  To pytanie, wybrzmiewające po angielsku w popularnej piosence Jonathana Manna i Ivory King, przyświecało mojej pracy nad książką. Wielokrotnie mi je zadawano. Dlaczego? Od 17 lat ćwiczę jogę, jestem też jej nauczycielem. Od kilku lat biegam na długie dystanse. Organizuję warsztaty kulinarne, gotuję na scenie, szkolę personel restauracji i hoteli z kuchnią wegańską. Do tego jestem pełnoetatową żoną i mamą. Skąd mam energię? Z roślin. I o tym chciałam napisać. Opowiedzieć, jak komponować dietę wegańską, jak bilansować codzienne posiłki pod względem białka i czy warto na taką dietę przejść. Wege energia to książka dla każdego, kto chciałby poczuć wiatr w żaglach, nabrać pozytywnego nastawienia do życia, zacząć się ruszać i jeść odpowiedzialnie. Zdrowa kuchnia przynosi organizmowi same korzyści. Świadomość, co i jak jemy, jest przy tym bardzo ważna. Będzie smacznie, szybko i zdrowo.


  [image: WEGE%20ENERGIA-65.tif]


  Dobre sposoby na energię


  Pozytywna energia to nie tylko kuchnia. To sposób życia. Niejedzenie zwierząt i niekrzywdzenie innych stanowi dopiero początek. Pamiętajmy też, by nie zaniedbywać siebie. Powinniśmy być dobrzy przede wszystkim dla siebie. Od tego zacznijmy. Każdego dnia znajdźmy moment na to, by pomedytować. Spróbujmy kursu uważności. Dzięki niemu poczujemy, jak to jest być obecnym tu i teraz. Zadbajmy o swoje zdrowie. Wyeliminujmy z diety śmieciowe jedzenie, alkohol, papierosy. Zacznijmy uprawiać sport. Traktujmy innych z miłością. Bo bycie wege to nie tylko tofu i soczewica na talerzu. To stan umysłu, który generuje korzyści dla nas samych — a także dzieli się dobrą energią z innymi. Pamiętajmy o tym na co dzień, dokonując swoich małych wyborów.


  Pozytywny trend wege


  Diety wegetariańska i wegańska od kilku lat utrzymują się w trendzie wzrostowym. Z każdym rokiem jest lepiej, kolejne tysiące ludzi podejmują wyzwanie i eksperymentują z dietą roślinną. Ma to ogromny wpływ na branżę spożywczą, która proponuje coraz to nowsze gotowe produkty dla konsumentów wegan, jak:


  
    	wegańskie batoniki proteinowe,


    	wegańskie słodycze typu krówki, czekolada, masło czekoladowe — a wszystko to bez grama nabiału,


    	owsianki i jaglanki z liofilizowanymi owocami do zalania wrzątkiem,


    	warzywne zupy instant produkowane z wykorzystaniem technologii stosowanych do niedawna w pożywieniu dla himalaistów.

  


  Producenci żywności dla wegan prześcigają się w tworzeniu innowacyjnych produktów skierowanych do tej grupy odbiorców. Jak pokazują badania, rynek nie jest jeszcze nasycony i nadal świetnie sprzedają się wegańskie słodycze czy parówki — nawet na stacjach benzynowych.


  Uważaj na roślinny skład!


  Wprowadzenie nowego produktu jest rzecz jasna poprzedzane kampanią reklamową zapewniającą klientów, że „jeśli spożyją TEN produkt, uratują planetę”. Oczywiście nie zawsze tak jest. Owszem, dieta wegańska niezaprzeczalnie wpływa korzystnie na środowisko, jednak niektóre produkty wegańskie — ze względu na skład — wcale zdrowe nie są i z ochroną środowiska mają niewiele wspólnego. Wystarczy wspomnieć o wyklętym już oleju palmowym, którego produkcja zabija orangutany, czy modyfikowanych ziarnach kukurydzy i soi, z których powstają wszelkiej maści dania dla wegan. Zatem technologia i innowacyjne rozwiązania w trendzie wege — tak, zły skład i nieetyczna produkcja — nie!
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  Freeganizm — a co to?


  Freeganizm to nowy trend, który przywędrował do nas z Zachodu. To tam (w Berlinie, Paryżu, Londynie) pojawiły się aplikacje informujące konsumentów, skąd mogą odebrać produkty spożywcze, których ktoś inny nie potrzebuje lub którymi może się podzielić, bo ma ich w nadmiarze.


  We freeganizmie chodzi o to, żeby żywić się tym, co nie zostało kupione, a czego inni ludzie chcą się pozbyć. Celem jest jedzenie w absolutnie ekonomiczny sposób. I nie chodzi o to, żeby produkty były zepsute, nadgniłe lub z graniczną datą ważności! Rzecz w tym, żeby nie zanieczyszczać Ziemi produkcją zbędnego pożywienia. We freeganizmie zasada jest prosta:


  
    	dzielimy się tym, co mamy,


    	bierzemy tylko to, co jest nam niezbędne do przygotowania dania,


    	ani grama więcej,


    	nic na zapas.

  


  Często freeganie nie mają w domach lodówek. Bo sprzęty zanieczyszczają środowisko i… nie są potrzebne! Freeganie poruszają się po mieście przy użyciu specjalnej aplikacji. Pobierają z miejsc, w których wydawane jest jedzenie, tylko takie ilości, jakich naprawdę potrzebują. Przecież ktoś inny również może potrzebować tego jedzenia.


  Freeganizm to absolutnie nie jest kuchnia dla biedaków, wyrzutków społecznych czy osób wykluczonych. Z aplikacji korzystają osoby zamożne, mające świadomość tego, jak zanieczyszczona jest nasza planeta, ile śmieci i odpadów generujemy każdego dnia. Nie chcą wspierać przemysłowej produkcji spożywczej. W Berlinie, przed punkty, w których przekazywane jest jedzenie, zwykle podjeżdżają rowery i samochody elektryczne.


  Trend freegański w kuchni wegańskiej przejawia się w różnoraki sposób — prawdopodobnie stąd w Polsce jak grzyby po deszczu wyrastają inicjatywy w konwencji zero waste. Jednak na regulacje prawne w tym zakresie musimy jeszcze poczekać.


  [image: WEGE%20ENERGIA-103.tif]


  Kiszonki level master


  Ukisić można prawie wszystko. Szczególnie jeśli chodzi o dania street-foodowe. Kimchi pojawia się jako dodatek właściwie do wszystkiego, od wegańskich hot dogów po pizzę. Hitem jest pieczywo na zakwasie przygotowanym z soczewicy lub fasoli. Zapomnijmy o chlebie z dodatkiem rakotwórczego słodu czy karmelu, czas na zakwas w czystej i „odjechanej” postaci.


  Do tego popijamy kombuchę. Zdecydowanie dumnie i majestatycznie. Rzemieślnicze fabryczki prześcigają się w produkcji butelek tego sfermentowanego smakołyku. Zatem już nie mate czy lemoniada agrestowa będzie królową tego lata, ale kombucha! Dla chętnych — wersja domowa (przepis na str. 206). Warto samemu hodować i wytwarzać.


  Mięso bez mięsa rulez


  Wegańskie kiełbaski, parówki, steki i burgery — ich popularność w Europie, także w Polsce, będzie rosła. Mają smakować jak mięso, wyglądać jak mięso i jednocześnie mięsem absolutnie nie być. I oczywiście tylko czekać na larum mięsożerców, którzy znów będą oburzać się na „podróbki”. Tak, na pewno nas to czeka. To nieuniknione — bezmięsne steki nadchodzą wielkimi krokami, a seitanowe flaki pojawiają się w food truckach. Dlaczego? Wszystkiemu „winny” wzrost świadomości i klimat. Zakrojone na szeroką skalę kampanie informujące o zanieczyszczeniu Ziemi w efekcie produkcji mięsa są skuteczne. W Polsce prowadzą je:


  
    	fundacja Viva! — „Zostań wege na 30 dni”,


    	Stowarzyszenie Otwarte Klatki — „RoślinnieJemy”,


    	ProVeg Polska — „Zmieniaj dietę, nie klimat”.

  


  Mięsne restauracje z bezmięsnym menu


  O tym, że w Polsce gwiazdkowe restauracje — nazwijmy je mięsnymi — są zainteresowane podawaniem dań w wersji roślinnej, świadczy chociażby liczba szkoleń z kuchni wegańskiej, które w nich przeprowadziłam. Luksusowe hotele, restauracje i ośrodki SPA, chcąc przyciągnąć gości zdrową ofertą kulinarną, proponują w karcie dania z oznaczeniem „wege” lub „vegan”. Obowiązkowe szkolenie z kuchni wegańskiej adresowane do branży gastronomicznej czy starania o szwajcarski znak V-Label w menu to trend zdecydowanie wzrostowy.


  Przykładem rosnącego zainteresowania tematem był konkurs firmy Rational dla gastronomii Spotkanie z SelfCookingCenter® zorganizowany w 2018 roku w zamku Topacz. Profesjonalni szefowie kuchni podjęli wyzwanie i stworzyli dania wegańskie w wersji fine dining. Obyło się bez nabiału, jajek, a nawet miodu. Za to nagrody w konkursie, jak na tę branżę, były wyjątkowo wysokie i atrakcyjne.


  Zaufanie do znaku V i V-Label


  Z każdym rokiem rośnie liczba produktów certyfikowanych oznaczeniem „vegan”. Na rodzimym rynku znaki V przyznaje — od wielu lat — fundacja Viva! Czarny znaczek z zieloną literką jest bardzo popularny wśród polskich producentów żywności i kosmetyków. Zwiększa się też wybór towarów ze szwajcarskim znakiem V-Label. Produkty z tym oznaczeniem przebojem wdarły się na półki popularnych polskich dyskontów i sieci handlowych. Ten znak cieszy się na tyle dużym zaufaniem konsumentów w Niemczech, Austrii, Szwajcarii czy we Francji, że decydują się na niego również restauracje w Polsce, które chciałyby obok mięsnego serwować także wegańskie menu. Zaczynamy doceniać to, co sprawdzone i godne zaufania. Tendencja do certyfikowania jest zdecydowanie coraz powszechniejsza i przestała już obejmować tylko to, co organiczne i ekologiczne, a rozszerzyła się na produkty wegańskie.


  Ryby i owoce morza w wersji wegańskiej


  To świeży trend w kuchni wege. Takie rozwiązanie coraz częściej oferują restauracje finediningowe. I nie chodzi jedynie o to, żeby seler czy tofu przyrządzić à la śledź. Rzecz w tym, żeby danie przypominało rybę nie tylko smakiem, ale i konsystencją. Stąd roślinny kawior, a nawet przegrzebki wykonane z grzybów. Mieliśmy okazję spróbować takich dań w wykonaniu Michała Babińskiego, szefa kuchni restauracji Tel Aviv, podczas uroczystej kolacji wegańskiej w ramach konkursu w zamku Topacz.


  Jeszcze chwila, a nasze stoły i lodówki opanują ryby i owoce morza w wersji wegańskiej — zapewnia producent ekologicznych produktów pod marką Bio Planet. Dostępne nie tylko w postaci surowej, jak wegańskie krewetki, i mrożonej, jak wegański łosoś, ale także w puszkach, w których znajdziemy tuńczyka czy makrelę w wersji roślinnej. Na pewno będą zdrowe. Na pewno dostarczą nam mnóstwo witamin i mikroelementów. Zostaną stworzone z:


  
    	alg morskich,


    	wodorostów,


    	pochodnych soi,


    	białek roślinnych.
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  Nic, tylko czekać! Tymczasem prosty przepis na idealną rybę z selera znajdziecie w dalszej części książki.


  Lokalność nadal w modzie


  Dziś nie sprowadzamy awokado z najdalszego rejonu świata, by zaserwować genialne guacamole. Egzotyka od dawna jest passé. Lokalne smaki i potrawy z coraz większą siłą opanowują rynek, także wegański.


  Innym zjawiskiem, wcale nie najnowszym, w kuchni wegańskiej (i ogólnie w świecie kulinariów) jest lokalność, slow food. Chodzi o to, żeby warzywa i owoce pochodziły od lokalnych rolników, od lokalnych dostawców, od lokalnych wytwórców. Dzięki temu unikniemy spożywania w nadmiarze chemii — środków ochrony roślin i konserwantów używanych podczas transportu warzyw i owoców na duże odległości. I znów kłania się ochrona środowiska. Im mniej stosujemy chemii, tym lepiej dla Ziemi.


  Kolejnym ważnym zwrotem we współczesnej terminologii kulinarnej, w tym wegańskiej, jest food miles. Nie chodzi już tylko o to, żeby czytać informacje o składnikach na opakowaniach. Warto też dowiadywać się, jaką drogę przebyły warzywa, owoce lub inne produkty, które chcemy spożyć. Kwestią czasu jest, by umieszczenie informacji o food miles na słoiczku lub pudełku stało się obowiązkiem. Na razie ci, którzy interesują się tematem, sami muszą szukać odpowiedzi na pytanie o „kilometrówkę” danego produktu lub… jeść lokalne warzywa i owoce.


  Ile spalin produkuje ananas, który pokonuje 10 000 km z Brazylii do Polski? A ile zanieczyszczeń kosztuje planetę transport awokado z Peru, skąd do nas jest 11 600 km? może lepiej wybrać awokado z Izraela (2550 km) i zapłacić nieco więcej? Tymczasem marchewkę, pasternak, dynię możemy kupić od rolnika, który hoduje je za miastem, przynieść z targowiska lub biobazaru. Dobre, bo polskie? To już chyba było. Na szczęście nie przeminęło.


  Trendy w kuchni nadal zielone


  Masowo przybywa w Polsce fleksitarian, czyli osób, które świadomie rezygnują z mięsa na przykład kilka razy w tygodniu. W tym sezonie na rynku wydawniczym pojawiło się aż kilkadziesiąt książek o kuchni wegańskiej! Dlatego jestem przekonana, że nasz głód na zielone rośnie — i zdaje się nie mieć końca.
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  Dieta idealna — podstawy jedzenia


  Złe nawyki żywieniowe, kształtowane od najmłodszych lat, trudno zmienić. Niemniej warto próbować! Na przykład zacząć od postawienia w codziennej diecie na warzywa i owoce. To podstawowe i zdrowe źródło witamin i mikroelementów.


  Właściwe odżywianie to istotny warunek, by zapewnić sobie dobry stan zdrowia. Może zapobiegać wielu — często bardzo groźnym dla życia — schorzeniom, wśród których są:


  
    	miażdżyca,


    	nadciśnienie tętnicze,


    	zawał,


    	udar mózgu,


    	niektóre postacie cukrzycy,


    	otyłość,


    	osteoporoza,


    	choroby wątroby,


    	choroby dróg żółciowych,


    	nowotwory,


    	reumatyzm,


    	alergie skórne i pokarmowe.
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  Przez żołądek


  Jedzenie jest częścią życia, powinno więc dostarczać nie tylko podstawowych składników odżywczych, ale i przyjemności. Codzienna dieta, o ile jest właściwie skomponowana, służy zachowaniu zdrowia, daje energię życiową i pozwala organizmowi dobrze funkcjonować; dzięki odpowiedniemu jedzeniu mamy piękne włosy, mocne paznokcie i jędrne ciało. Prawidłowo dobrana dieta powinna zapewniać odpowiednią ilość energii (kalorii) i składników odżywczych. Nie ma produktu spożywczego, który zawierałby wszystkie niezbędne składniki pokarmowe w dużych ilościach. Podstawową zasadą zdrowego żywienia zatem jest duże urozmaicenie spożywanych pokarmów. Nie tylko dzienna, lecz także jednorazowa racja pokarmowa powinna być urozmaicona i dostarczać w odpowiednich ilościach makroelementy:


  
    	białka,


    	węglowodany,


    	tłuszcze,


    	mikroelementy,


    	witaminy,


    	minerały.

  


  Zdaniem ekspertów to właśnie nieracjonalne żywienie jest odpowiedzialne za epidemię chorób cywilizacyjnych!


  Pełnoziarniste znaczy zdrowe


  Najlepszym przykładem niszczenia cennych substancji są ziarna zbóż. W procesie produkcji zwykłej białej mąki odrzucane są z ziarna zarodek i łuska, czyli otręby. A to właśnie one stanowią najlepsze źródło witamin z gruby B, szczególnie B1, oraz magnezu i witaminy E. W tych rejonach Azji, gdzie jada się łuskany ryż, popularną chorobą jest beri-beri, czyli schorzenie wywołane niedoborem witaminy B1. Niedobór błonnika w diecie jest przyczyną chorób jelit, żołądka, wątroby i serca. Otręby, szczególnie owsiane, pomagają obniżyć poziom cholesterolu, a kukurydziane najlepiej obniżają poziom cukru i trójglicerydów we krwi.


  Bogactwo w soi


  O szerokim wykorzystaniu ziarna sojowego decyduje duża zawartość łatwo przyswajalnego białka, którego skład chemiczny jest bliski białku zwierzęcemu. Soja, a w szczególności zawarte w niej białko, ma bardzo duży wpływ na funkcjonowanie organizmu. Równie znaczącą rolę odgrywa składnik soi — koenzym Q. Warto zaznaczyć, że poza nią występuje on jedynie w mleku matki. Niedobór koenzymu Q w organizmie przyczynia się do przedwczesnego starzenia. Systematyczne odżywianie się soją skutecznie chroni organizm przed schorzeniami nowotworowymi, kardiologicznymi, osteoporozą oraz otyłością. Nasiona soi są bogatym źródłem wysokowartościowego biologicznie białka roślinnego oraz tłuszczu o korzystnym dla organizmu składzie. Dostarczają również witamin i składników mineralnych (witaminy: B1, B2, B6, PP, E, K, A, C; minerały: potas, magnez, fosfor, wapń, żelazo).


  Zielone zasady odżywiania


  Codzienna dieta powinna być urozmaicona. Jednak by odżywiać się racjonalnie, trzeba stosować kilka ważnych zasad:


  
    	Najwięcej w naszej diecie powinno być warzyw i produktów zbożowych — to one stanowią podstawę żywieniową.


    	Produkty zbożowe dostarczą nam najwięcej energii.


    	Warzywa należy spożywać na surowo lub krótko gotowane. Smażone — sporo tracą.


    	W codziennej diecie nie powinno zabraknąć owoców. Warto je jeść surowe. Do codziennego prawidłowego odżywiania wystarczą 2 – 3 porcje.


    	W zdrowej diecie tłuszcze powinny dostarczać nie więcej niż 30 procent energii.


    	Unikajmy cukru i słodyczy.


    	Ograniczajmy spożycie soli.


    	Unikajmy alkoholu.

  


  [image: dreamstime_xxl_118685665.tif]


  Komponowanie roślinnego jadłospisu dla sportowców


  Nasza codzienna dieta powinna być dopasowana do zapotrzebowania energetycznego, czyli nieco inaczej jemy w dni treningowe, a w dni odpoczynku zmniejszamy liczbę kalorii i makroskładników.


  Inaczej będzie wyglądać dieta osoby aktywnej w sportach siłowych, a inaczej w sportach wytrzymałościowych. Różnice dotyczą głównie udziału węglowodanów i ilości białka, którego nieco więcej potrzebują sportowcy trenujący z obciążeniem lub budujący masę mięśniową. Z kolei biegacze, tancerze, osoby chodzące na fitness potrzebują nieco więcej szybko dostępnego paliwa, jakim są węglowodany.


  Kaloryczność posiłków też powinna być większa w dni treningowe lub w okresie przybierania masy mięśniowej niż podczas odpoczynku, rekonwalescencji czy wtedy, gdy chcemy stracić kilogramy.


  Zapisuj, co jesz


  Warto prowadzić dziennik i zapisywać w nim to, co zjedliśmy wraz z ilością lub wagą. Czasami może to sprawiać problem, bo jak określić wagę „garści orzechów”? Jak sprawdzić, ile dokładnie soli dodaliśmy do zupy, gdy doprawiliśmy ją „do smaku” i do tego dodaliśmy „kilka kropel” sosu sojowego?
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  Warto liczyć pojemności


  Dokładne notowanie i używanie miarek pomoże nam kontrolować liczbę kalorii i skład diety. Jeśli posługujemy się miarką w postaci szklanki, to zawsze używajmy tej samej. Sprawdźmy, ile mieści się w niej wody, oleju, napoju roślinnego, a także ile waży mąka, kasza, sucha fasola umieszczona w naczyniu. Uzyskane dane możemy wprowadzić do aplikacji podsumowującej wartości odżywcze i kaloryczność produktów. Może się okazać, że te posiłki, które szacujemy na 2200 kcal, przygotowane ze szczegółowo policzonych przepisów, ale według naszej miarki, zawierają jednak 2500 kcal, w tym nadwyżka pochodzi z tłuszczu!


  Uwaga na objętości


  Chociaż na początku mierzenie i ważenie wszystkiego w diecie będzie wyglądało na skomplikowane, uwierzcie mi, z czasem okaże się kompletnie intuicyjne. Jak ze wszystkim, początki bywają trudne. I tak: 100 g makaronu to będzie mniej więcej „pół kubka”— a kubek ma pojemność 400 ml, a nie 250 ml. Pojemność szklanki płynów to 250 ml, ale już sypkich substancji w mililitrach nie policzymy, tylko w gramach. Warto więc wcześniej ważyć to, co potem ugotujemy. Dobrze wiedzieć, że łyżka oleju to za mało na patelnię. Zwykle dajemy go więcej — zwiększamy tym samym liczbę kalorii. Ważne, żeby wybrać konkretną miarkę, np. ulubioną szklankę, i według niej potem przez dłuższy czas mierzyć, ważyć i obliczać.


  Dobry plan to podstawa


  Gdy już wiemy, co jemy i kiedy jeść więcej, warto zaplanować sobie posiłki na zapas. Przed pójściem na trening musimy zjeść coś bogatego w węglowodany, które szybko dostarczą nam energii, np. banany, daktyle, lub wcześniej zjeść obiad na bazie kaszy, brązowego ryżu z tofu i warzywami w stosunku węglowodanów do białek 3:1.


  Po treningu posiłek powinien zawierać więcej białka i tylko odrobinę tłuszczu. Białko pomaga budować masę mięśniową, dlatego właśnie mądrze jest zregenerować się po ciężkim treningu, korzystając z wysokobiałkowych przekąsek (więcej o nich na str. 40). Ważna jest jego ilość, uwzględniana w perspektywie dziennej i długoterminowej, a nie źródło pochodzenia! Białko roślinne, podobnie jak zwierzęce, spożywane w odpowiednich ilościach, będzie tak samo dobrze budowało mięśnie.


  Koktajl pełen białka


  Pamiętajmy o tym, aby posiłki były różnorodne i zbilansowane przez cały czas naszego życia, a nie np. tylko w dni treningowe lub na krótko przed udziałem w imprezie sportowej. Dobrym pomysłem na posiłek potreningowy jest koktajl z napoju sojowego, banana, masła orzechowego i miarki odżywki białkowej lub kawałka naturalnego tofu.


  Pomocne dania


  Po treningu ważne jest, aby uzupełnić zapasy glikogenu w wątrobie, zatem dobrze sprawdzą się węglowodany złożone, np.:


  
    	spaghetti z pesto i sosem serowym,


    	pęczak z warzywami,


    	makaron z grochu z pesto pietruszkowym,


    	burger w pełnoziarnistej bułce,


    	gryczotto na szpinaku z tofu.
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  Niedobory u osób aktywnych na diecie wegańskiej


  Jeśli dużo ćwiczysz, biegasz i czujesz, że Twój wysiłek jest ponadprzeciętny — ten rozdział jest adresowany właśnie do Ciebie!


  Osoby na diecie wegańskiej startują — i osiągają dobre wyniki — w triathlonie (Dave Scott) czy runmageddonie (Plant Punch), zdobywają też medale w dyscyplinach olimpijskich (judoczka Agata Perenc). Da się? Da. Do wszystkiego jednak trzeba podchodzić z głową. Także do diety wegańskiej. Oto kilka słów na temat występujących w niej niedoborów.


  Białka


  Zalecana dawka dla sportowca to 1,3 – 1,8 g na 1 kg masy ciała. Idealnym źródłem białka są rośliny strączkowe:


  
    	soja,


    	fasola,


    	groch,


    	soczewica,


    	ciecierzyca,


    	bób.

  


  Więcej o roślinnym białku i o tym, skąd je brać, na str. 32.
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  Węglowodany


  W diecie sportowca pełnoziarniste produkty zbożowe są podstawowym źródłem węglowodanów złożonych, błonnika, magnezu, żelaza, cynku, a także witamin z grupy B. Należą do nich:


  
    	kasze,


    	ryż,


    	makaron,


    	płatki zbożowe,


    	mąka,


    	pełnoziarniste pieczywo.

  


  Jak je stosować? Najlepiej jeść na kilka godzin przed największym treningiem, za to do posiłku tuż przed treningiem warto dołożyć węglowodany proste: świeże i suszone owoce.


  Tłuszcze


  Przyspieszają regenerację organizmu po dużym wysiłku, mają też działanie przeciwzapalne. Są świetnym źródłem witamin rozpuszczalnych w tłuszczach. Oto wybrane propozycje ich najzdrowszych źródeł.


  Dobre źródła omega-6:


  
    	soja i jej przetwory,


    	sezam,


    	dynia,


    	słonecznik,


    	olej winogronowy,


    	orzechy brazylijskie,


    	orzechy arachidowe.

  


  Dobre źródła omega-3:


  
    	len (siemię i olej),


    	olej rzepakowy,


    	orzechy włoskie,


    	soja,


    	zielone warzywa liściaste,


    	brokuły,


    	nasiona konopi,


    	nasiona chia,


    	glony.

  


  Cynk


  Kwas fitynowy, który pojawia się częściej w diecie wegańskiej, zmniejsza wchłanianie cynku w organizmie. Żeby to zmienić, warto do swojej diety włączyć:


  
    	produkty zbożowe,


    	orzechy,


    	rośliny strączkowe, przede wszystkim soję i jej przetwory, np. miso lub tempeh.

  


  Dobrym pomysłem jest też ograniczenie spożycia herbaty i kakao.


  Żelazo


  Aby produkty bogate w żelazo dobrze się wchłaniały, warto łączyć je w posiłku z witaminą C, np. pochodzącą z natki pietruszki, czerwonej papryki, truskawek, pomidorów. Idealnymi źródłami żelaza są:


  
    	zboża,


    	rośliny strączkowe,


    	orzechy,


    	warzywa.

  


  Wapń


  Zużywamy go najwięcej podczas kurczenia się mięśni, czyli w trakcie dużego wysiłku. Dlatego osoby aktywne powinny zwrócić szczególną uwagę na regularne uzupełnianie wapnia za pomocą takich produktów jak:


  
    	morele,


    	migdały,


    	figi,


    	zielone warzywa liściaste,


    	brokuły,


    	orzechy laskowe,


    	mak,


    	sezam,


    	amarantus,


    	komosa ryżowa.

  


  Witamina B12


  Ponieważ to jedyna witamina, której źródłem jest mięso, na diecie wegańskiej powinniśmy ją suplementować. Lepszym rozwiązaniem jest sięgnąć po lek niż po suplement, najlepiej w ilości 2000 mcg tygodniowo.


  Witamina D


  Warto ją łykać nie tylko w okresie jesienno-zimowym.
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  Ile białka potrzebujemy i skąd je brać?
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Dobre kalorie z suszonych owoców
Dostępne w wersji pełnej.

  Wegańskie odżywki białkowe
Dostępne w wersji pełnej.

  Szybkie sposoby na wege energię
Dostępne w wersji pełnej.

  Motywacja, czyli biegać każdy może
Dostępne w wersji pełnej.

  Ćwicz serce i rozum
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.

  Podziękowania. Zielone ukłony
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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