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’ . Czasami slyszy sie zarzuty pod adresem kuchni
wegetariaiskiej czy wegaiskiej, ze ze wzgledu
a o na fakt, iz opiera ona sie giéwnie na weglowo-
- i~ danach i skrobi, w przeciwienstwie do wysoko-
hiatkowej ,tradycyjnej diety”, moze hy¢ tuczaca.

Pomimo tego, ze istotnie produkty roslinne zawierajg znacz-
nie wiecej weglowodanoéw niz produkty zwierzece, zawieraja
jednak zdecydowanie mniej ttuszczu, poza tym ich kalorycz-
nos¢ jest znacznie mniejsza lub podobna do miesa. Ponadto
w kuchni wegetarianskiej i weganskiej podstawe pozywienia
stanowig $wieze owoce i warzywa bogate w natu-

ralne witaminy i skfadniki mineralne, zyciodajne
enzymy, antyoksydanty, btonnik, jak réwniez
nasiona i rosliny strgczkowe — cenne Zrédto
m.in. fatwo przyswajalnego biatka oraz in-
nych waznych substancji potrzebnych do
nieustannej budowy nowych komoérek na-
szego organizmu.
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Niestety wsrod wegetarian (zdecy- \ :
dowanie rzadziej chyba jednak wSrod
wegan) zdarzaja sie rowniei osoby
schorowane i otyle. MysSle, e przy-
czyna tego jest:
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1.Btednie pojmowana idea wegetaria-
nizmu/ weganizmu. Uwazam, ze osoba,
ktora wprawdzie nie jada miesa i w ogdle
produktéw pochodzenia zwierzecego, ale
prowadzi antyhigieniczny tryb zycia (np. pali
papierosy, naduzywa picia alkoholu, kawy itp.),
ponadto jej jadtospis sktada sie w 50% (lub znacz-
nie wiecej!) z produktéw rafinowanych (jak zupy
w proszku, puszki, zywnos$¢ modyfikowana genetycz-
nie, mrozonki, cukier, biata maka, biaty chleb i butki z do-
datkiem polepszaczy), poza tym unika aktywnosci fizycznej
— nie jest dobrym przyktadem wegetarianina czy weganina.

2 .Niewtasciwe komponowanie positkéw pod wzgledem
energetycznym, taczenia biatek i weglowodandéw, zakwa-
szenie organizmu, wychtodzenie organizmu, itp. do ktére-
go bardzo niewiele oséb przywigzuje wage lub w ogdle ma
$wiadomos$¢ owych zasad zdrowego odzywiania.

3.Monotonna, mato urozmaicona dieta weganska.

4.Zbyt stodka, stona lub ttusta dieta (o czym pisatam wczes-
niej). Okres przejsciowy, tj. zmiany diety z tradycyjnej na we-
getarianska (w tym weganska), ale nie jest to reguta.

Zmieniajgc dotychczasowe menu oraz styl zycia — bo tak
naprawde wegetarianizm i weganizm to nie tylko kwestia
diety — najprawdopodobniej bedziemy jedli duzo wiecej. Na
poczatku trudno bedzie wywazy¢, jakie porcje dadza uczucie
sytosci. Mdj organizm zareagowat kiedys podobnie. Jest to
jednak jedynie okres przejsciowy. Po uptywie okoto miesigca
— dwdch kazdy juz wie ile powinien jes¢ by sie najes¢, ale nie
przejes¢. Pamietajmy, ze przejadanie sie, nawet najzdrow-
szym pozywieniem, jest szkodliwe!

W wyzej wspomnianym okresie nalezy m.in.: zwigkszy¢ ilo$¢
ptynédw w postaci naturalnych sokéw owocowych lub wa-
rzywnych i niegazowanej wody mineralnej, herbatek zioto-
wych poza tym spozywac wiecej swiezych owocdw i warzyw,
a takze suréwek. Bardzo istotny jest rowniez tryb zycia, jaki
wiedziemy na co dzien. Zacznijmy regularnie gimnastykowa¢
sie, chodzi¢ na spacery, uprawiac jakis sport. Woéwczas po-
prawie ulegnie nasze samopoczucie i kondycja fizyczna, be-
dziemy blizsi zdrowemu i ekologicznemu stylowi zycia.

Kolejnym, dosy¢ czesto stawianym zarzutem jest
to, 2e kuchnia weganska nalezy do skomplikowa-
nychipracochionnych?

Mysle, ze na poczatku wszystko, co
nowe moze by¢ skomplikowane
i trudne. Przygotowanie kazdej

e - nowegj potrawy, bez wzgledu na

rodzaj kuchni, moze by¢ pra-
cochfonne, dopodki nie bedzie
wrecz rutyng. Jednak, gdy posia-
dziemy wiedze i doswiadczenie,

z radoscig odkryjemy, ze przygoto-

wanie positkéw weganskich moze by¢

proste, szybkie i przyjemne, a ponadto da-

nia weganskie sg znacznie zdrowsze i smacz-
niejsze.

Czy kuchnia wegaiska jest mono-
tonna lub niesmaczna?

Wiasciwie na ten zarzut odpowiedzia-
tam juz po czesci udzielajgc odpowiedzi
na powyzsze pytania. Odpowiem wiec
krotko: wszystko zalezy od kucharza. Na
szczescie, nie wszystko fatwo mozna popsug,
np.: smak dojrzatych, soczystych i swiezych
owocow, naturalny aromat warzyw, nasion
i orzechow, zidt i przypraw.
Ponadto pragne podkresli¢, iz kuchnia weganska
nie jest, ani nie musi by¢ ascetycznym sposobem od-
zywiania (to nie tylko ,korzonki” i ,chwasty” jak mowig
czasem ztosliwi). Oprécz owocdw, warzyw i nasion na stole
weganina goszcza rdéznego rodzaju zboza (pszenica, zyto,
gryka, proso, kukurydza, amarantus, orkisz, ginoa, jeczmien,
ryz) pod postacig kasz, makarondw, ptatkéw sniadaniowych,
pieczywa, nalesnikéw, kotletdéw itp. oraz ziemniaki, rosliny
strgczkowe (i to nie koniecznie soja — ja osobiscie bardzo
rzadko jem soje), np. groch, fasola (adzuki, mung, szpara-
gowa, jasiek i inne), bdb, ciecierzyca, soczewica; poza tym
rézne rodzaje glondw, ziota, przyprawy.

Jak wida¢ wachlarz potraw na stole weganskim moze by¢
imponujacy, jesli bedziemy mieli ochote wydoby¢ kryjace
w niej bogactwo smakdw, zapachdw, koloréw i konsysten-

Zdrowie

cji. Jestem przekonana, iz weganskie menu moze zadowoli¢
nawet najbardziej wybrednych smakoszéw i znawcédw spraw
kulinarnych.

Ostatni z kontrargumentow stawiany czasem wo-
hec wyzej wspomnianego rodzaju kuchni, iz jest
ona kuchnia zbyt droga dia przecietnej kieszeni.

Podobnie jak tradycyjna kuchnia miesna moze by¢ droga lub
tanig, wszystko zalezy od naszych preferencji kulinarnych
i gospodarnosci. Jesli chodzi o moja kuchnie weganska, jaka
prowadze, na co dzien, jest ona cenowo zblizona do trady-
cyjnej. Moje ulubione przepisy to zaréwno te bardzo proste,
(co nie znaczy, ze mniej smaczne) jak i bardziej wyszukane.
Wszystko zalezy od czasu, jakim dysponuje, potrzeb mojego
organizmu, nastroju, a takze od okazji. Kuchnia weganska
jest, kuchnig uniwersalna. o
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