Wegetarianizm, weganizm,
surowy weganizm - Przepisy

Beata Maciejewska

Gdy pada stowo ,wegetarianizm” to generalnie kojarzy sie ono z niejedzeniem miesa, wegetarianie rdznig
sie miedzy sobg motywacjg podjecia decyzji o odejsciu od miesnej kuchni, jak i stylem Zzycia, oraz samym
zrozumieniem, czym dla kazdego z nich jest ,wegetarianizm”. Niektérzy wegetarianie nie jedzg jajek, inni
ryb, jeszcze inni unikajg miodu twierdzac, ze pochodzi od zwierzat. Tak, jak kto chce pojmowac te kwestie
dietetyczng tak niechaj pozostanie to naszym wyborem czynionym na podstawie zdobywanej wiedzy,
doswiadczenia i zdrowia oraz przekonania.

Moje spotkanie z pogtebieniem $wiadomoéci cudu Zycia, a co w konsekwencji przyniosto zmiane zwyczajéw
dietetycznych, zaczeto sie od zupetnego odrzucenia miesa, pod kazdg postacig, ale pamietam, ze wtedy
wzmogfa sie moja konsumpcja nabiatu. Jadtam duze ilosci jogurtéw i sera biatego. Ser z6tty odrzucitam
prawie tak szybko jak mieso dowiedziawszy sie, ze jest tak samo ciezko strawny i nie odzywczy jak mieso.
Potem przestatam pi¢ herbate czarng, zielong, kawe, o wiele pdzniej zrezygnowatam z cukru, czekolady,
lodéw. Herbate zastgpity najpierw herbaty 100% owocowe, ziotowe, kawy Inka i Anatol, potem po prostu
czysta woda mineralna z dodatkiem kilku kropel cytryny cudownie nawadniata i oczyszczata oraz ozywiata
maj organizm i tak jest do dzisiaj. (Wode pije w ilosci okoto 6-8 szklanek dziennie, tylko miedzy positkami,
zawsze na pot godziny przed planowanym positkiem i dwie godziny po positku. Jemy dwa razy dziennie,
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zastgpity masta orzechowe, sezamowe, midd, melasa, desery owocowe z mlekiem kokosowym, rodzynki...
batony muesli, pyszne ciasta z kaszki mannej przyrzadzane bez margaryn, jajek, cukru, a nawet drozdzy,
ktdre tez staly sie z czasem coraz rzadsze w naszej kuchni. Wegetariankg bytam okoto 11 lat gdy...

...wraz ze zdobywaniem gtebszej wiedzy i dosSwiadczen w nowym stylu zycia zaczetam gotowad i przyrzadzac
w domu takie produkty, ktére zupetnie niwelowaty zapotrzebowanie na nabiat. | tak statam sie weganka.

Weganizm to spozywanie warzyw, owocow, zbdz, ziaren i nasion oraz ziela. Weganizm nie uznaje zadnych
produktéw odzwierzecych (osobiscie midd uzywam, nie uznajgc go za produkt pochodzacy od zwierzat).

Nauczytam sie przygotowywac tyle past, pasztetéw, dan s$niadaniowych i obiadowych oraz deserdw, ze
nabiat stat sie zbyteczny. Okoto 5 lat bytam weganka (tak wiec juz okoto 16 lat jestem poza tym co nazywamy
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kuchnig tradycyjng ), a teraz wiasnie wraz z mezem jesteSmy w trakcie
delikatnego i spokojnego przejscia, w kierunku tego co nasz znajomy nazwat ,ostatnim przystankiem
dietetycznym” mianowicie surowy weganizm (raw vegan — pisze angielska nazwe dla tych, ktérzy chcieliby
ewentualnie podowiadywac sie wiecej na ten temat z anglojezycznych stron www, a jest co czytac na ten
temat!) lub polska nazwa witarianizm. 100% surowy weganizm nazywany jest tez frutarianizmem.

Surowy weganizm zupetnie odrzuca gotowanie. Jego istotg jest spozywanie pokarmu w surowym stanie, taki
jaki wyrasta z ziemi, czy owocuje na drzewie i to bez nawozéw, opryskéw, z nasion niemodyfikowanych
genetycznie. Gotowanie zabija enzymy i witaminy. Pokarm staje sie martwy zalegajgc godzinami w naszym
uktadzie pokarmowym, gnijac i obcigzajac nasze organy. Pokarm zywy, taki jak Swieze kietki nasion i zbdz,
Swieze, zdrowe, dojrzate owoce, zielone rosliny jak pietruszka, koperek, liscie sataty, kapusty majgce w sobie
zycie, energie stoneczng - czyli Storice © w postaci chlorofilu i sg dla nas najlepszym pokarmem darzgcym nas
zyciem, witalnoscig i energig, a nade wszystko czynig z nas istoty duchowe, nie potegujg w nas zwierzecych
namietnosci i podniet. Surowy pokarm darzy nasze komérki zyciem zatrzymujac procesy starzenia. Surowa
dieta wraz z uprawianiem ¢wiczen fizycznych czyni w naszym zyciu cuda! Pomaga nie tylko odpedzi¢
mndstwo chordb, ale powoduje, ze mamy dobre nastawienie do cudu jakim jest Zycie.

W naszej rodzinie weganizm - witarianizm opiera sie na jedzeniu owocdéw, a nie warzyw - zjadamy jedynie
zielone czesci naziemne warzyw jak natka pietruszki, koperek, liscie sataty, jarmuz, szczypiorek; liscie miety,
botwinke oraz nasiona sezamu, siemie Inianie, pestki dyni, stonecznik i zboza, pszenica, zyto, orkisz, jeczmien
zazwyczaj jako kietki lub mtoda trawa (caty czas zdobywam wiecej wiedzy na ten temat).

Na rynku zaczynajg juz by¢ dostepne specjalne kietkownice, nie te trzyczesciowe, plastikowe, okragte
obstugiwane recznie, ale maszynerie nazywane np. mikro farmg z systemem nawadniania i dotleniania
kietkdbw, w ktdrych to kietkownicach mozna samodzielnie zimg wyhodowaé sobie codziennie sporg porcje
zieleniny np. trawy pszenicznej. Systemy dotleniajgce i nawadniajgce utrzymujg odpowiednig temperature,
wilgotnos¢, powoduja, ze kietki nie gnijg, a te o zielonych listkach maja ciggle piekne biate korzonki bez sladu
plesni. Podam linki do stron www anglojezycznych, na ktérych mozna sobie poczytac o tych kietkownicach:

http://www.greensmoothie.com/

http://puregreen.istore.pl/pl/kielkownica-lexen-healthy-sprouter-gratis.html?partner=3267

Podam teraz kilka przepiséw na zestawy sniadaniowe i obiadowe (tak naprawde to mozna je je$¢ zamiennie)
zarGwno na czas weganizmu i surowego weganizmu. Bedzie to tylko mata czes¢ wszystkich kulinarnych
mozliwosci w dziedzinie weganizmu czy surowego weganizmu. Przepiséw ,wegetarianskich” z uzyciem jajek i
nabiatu nie bede podawad, gdyz sg one generalnie takie jak w zwyktej, tradycyjnej kuchni tyle, ze bezmiesnej.


http://www.greensmoothie.com/
http://puregreen.istore.pl/pl/kielkownica-lexen-healthy-sprouter-gratis.html?partner=3267

Przepisy te pochodzi¢ bedy z moich prywatnych zbioréw, jak i z wydanych poradnikéw, ktére serdecznie
polecam, pod przepisami z danych ksigzek podam ich tytuty i autorki oraz adres gdzie mozna je naby¢, zaczne
od przepiséw weganskich bez uzycia miesa i nabiatu, ale dozwalajac gotowanie, a potem przejde do
surowego weganizmu z uzyciem owocdOw, nasion, zbdz i zielonych roslin bez gotowania. W przepisach
uzywamy wytgcznie oliwy z oliwek i innych olejow na zimno ttoczonych. Oto spis tresci:

Weganizm gotowany

1. Chleb IwonkiiBeatki........cccevuiiriiiieniieeiiieeieeceeee e str. 6
2. Chleb KaSi cccceveieeieeeeieiee ettt str. 6
3. Buteczka drozdzowa Danusi ........ccececereveevevereneniereneeenennne str. 7
4. Przasniki (podptomyki) .....cccceeeiveee s str. 7
5. Granola .o str. 8
Cos do chlebka
6. Pasta z droZdzZy ....ccccceeveceeeeesesieee e e str. 9
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Chieb Ivwonki i Beatki

1 % szkl cieptej wody
10 dkg drozdzy
3 tyzeczki miodu

Rozczyni¢ w garnuszku i zostawic
Do duzej miski wsypac:

1 % kg biatej maki
4 % szkl otrab zytnich
4 % tyzeczki soli

| teraz wedtug uznania albo tylko kminek lub sezam lub stonecznik, siemie Iniane tak na oko...

Kiedy drozdze juz troche odstaty wlewamy je do miski z maka i zalewamy wszystko jeszcze 1 litrem cieptej
wody. W tym momencie warto przygotowac sobie 3 foremki wysmarowane oliwg. Wyrabiamy ciasto
rekoma, jest to podobno wazne, gdyz temperatura ciata plus maka i drozdze dobrze ze sobg wspdtpracuja.
Ciasto wyrabiamy przez okoto 15 minut, mozna dodaé wody jesli ciasto jest za geste, powinno by¢ rzadsze i
lekko lejgce, ale odklejajgce sie od rak. Teraz naktadamy ciasto do foremek, zostawiajgc okoto 3 cm od gory.
Ciasto w foremkach nalezy teraz zostawi¢ do wyrosniecia jeszcze niecate 2 cm, ale nie moze wyrosna¢ ponad
foremke. Teraz do wczesniej nagrzanego piekarnika na okoto 230 stopni, wktadamy chleb na okoto 45-50
minut, po okoto 20-25 minut mozna zmniejszy¢ temperature do okoto 200 stopni. Po okoto 50 minutach
patrzymy czy chlebek wyrdst i sie zarumienit. Po wyciaggnieciu mozna lekko pokropi¢ zimng wodg, wtedy
skérka bedzie chrupka.

Chlebek Kasi

40 dkg maki razowej lub graham

50 dkg maki biatej

10 dkg nasion wedtug wtasnego uznania, moze by¢ siemie Iniane.
1-1% tyzeczki soli

5 dkg drozdzy z wodg rozpuscic

% | wody i dwie tyzki oleju



Wszystkie sktadniki razem mieszamy i wyrabiamy ciasto. Odstawiamy na pét godziny. Potem dzielimy na
dwie czesci, znowu wyrabiamy, formujemy dwa okragte bochenki, lekko nacinamy nie za diugie dwie kreski
na wierzchu i ponownie odstawiamy na pét godziny. Do nagrzanego piekarnika do 200 stopni wktadamy na
okoto 50 minut.

Buteczka drozdzowa Danusi

0,5 kg maki (biata mieszana z razowa lub otrebami)
5 dkg drozdzy

1 szkl wody

% szkl oliwy lub oleju z pestek winogron

% tyzeczki soli

Wyrobié ciasto, ma by¢ miekkie, pozostawi¢ do wyrosniecia na okoto 15 minut. Roztozy¢ na blasze na
grubosé 1 cm, podziurkowac¢ widelcem, podzieli¢ na kawatki, odstawi¢ na 15 minut. Piec okofo 25 minut.

Ciasta drozdzowe powinno sie je$¢ po minimum 12 godzinach, a chleby to dopiero na 3-4 dzien... niestety
drozdie fermentujg w naszym organizmie i zakwaszaja go, dlatego od pewnego czasu pieke w domu
»przasniki” czy tez ,podptomyki” - chlebki (placki) niekwaszone, bez drozdzy.

= moga rowniez z powodzeniem stuzyc jako spod do

ciast: szarlotek, makowcow i innych.

1 szkl maki razowej

1 szkl maki biatej

% szklanki maki owsianej (zmieli¢ ptatki owsiane w mtynku do kawy)
¥ tyzeczki soli

Do kielicha w blenderze wlewamy % szklanki zimnej wody i % szkl oleju miksujemy az do momentu uzyskania
gestej Smietany.

,Smietanke” wlewamy do mak i wyrabiamy ciasto, ktére bedzie dosyé ttuste. Potem na stolnicy
rozwatkujemy na okoto 0,5 cm, mozemy nozem lekko podzieli¢ na kwadraty, podziurawic¢ ciasto lekko
widelcem (po upieczeniu bedzie mozna odrywac kwadratowe kawatki).

Piec w temperaturze 170 stopni przez okoto 12 minut, potem przetozy¢ na drugg strone i piec okoto 8 minut,
znowu zobaczy¢ czy sie nie spala i piec kolejne 8 minut na tej stronie, ktérg uznamy za mniej dopieczona.
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Przasniki powinny by¢é w srodku wypieczone i kruche. W piecykach elektrycznych z termo obiegiem - nie
trzeba pewnie plackdéw przektadaé w trakcie pieczenia.

Jezeli przasnik traktujemy jako spdd do ciasta, to przed upieczeniem © naktadamy na ciasto czy to mase
morelowo-daktylowg przetozong masg z kaszki kukurydzianej z widrkami kokosowymi, albo mus jabtkowy
lub mase makowa z bakaliami © i zapiekamy.

Jako placki — przasniki mozna jes¢ ze Swiezymi owocami, lub pastami...

Osobiscie piektam przasniki z przer6znych mak: sojowej z dodatkiem ryzowej dla tych co na diecie
bezglutenowej, dodawatam amarantu; z maki orkiszowej petnoziarnistej bez dodatku maki biatej,
pszennej graham z dodatkiem zytniej petnoziarnistej - proporcje sama ustalatam.

Granola

4 szkl ptatkéw owsianych

% szkl widrek kokosowych

% szkl dowolnych tuskanych orzechéw i nasion
% tyzeczki soli

% szkl oleju

3-4 tyzki miodu

% szkl rodzynek

Suche sktadniki oprdcz rodzynek wymieszac, nastepnie doda¢ olej wymieszany z miodem. Wysmarowac duzg
forme olejem i roztozy¢ granole. Piec w piekarniku w temperaturze 200 stopni przez 25 minut, od czasu do
czasu mieszajgc. Zmniejszy¢ temperature do 150° C i piec przez kolejne 20 minut, réwniez od czasu do czasu
mieszajac. Po upieczeniu dodaé rodzynki.

Ten przepis w petni pochodzi z ksigzki ,Kuchnia w trosce o twoje zdrowie” Graiyny Kuczek i Beaty
Sleszyniskiej Na koricu tego opracowania podaje tytufy, autorki i adres wydawnictwa, w ktérym mozna
zamowic poradniki, z ktorych korzystatam w catym swoim weganskim doswiadczeniu.

Powyiszy przepis jest dla mnie podstawg, ale czasem go modyfikuje uzywajgc np. zamiast jednorodnych 4
szklanek ptatkéw owsianych pomieszane po 1 szkl do wyboru ptatki orkiszowe, jeczmienne, zytnie - dobrze
nadaja sie tez ptatki typu ,btyskawiczne”. Osobiscie wysuszam ptatki w temperaturze 130°C i czesto
mieszam. Mozna dodac daktyle, skérki pomaranczowe...



Cos do chlebka: Pasty

Podziele sie przepisami tych past, ktore najbardziej lubiliSmy i robilismy w naszym domu, kiedy jeszcze
jedliSmy smazone lub duszone potrawy... to byt okres po odrzuceniu nabiatu, kiedy zamiast masta i serow
na chleb stosowalismy pasty i pasztety z dodatkiem pomidoréw, ogorkow, sataty, rzodkiewek.

Pasta z drozdzy

10 dkg drozdzy

1,5 szkl wody

4 $rednie cebule

Olej lub oliwa

1 tyzeczka soli i ziota do smaku
1,5 szkl ptatkdw owsianych

Na patelni lekko podsmazamy na ztoto, a mozna tez troche smazy¢ a potem dusi¢ pod przykryciem (bedzie
troche zdrowiej) cebulke. W osobnej miseczce rozpuszczamy drozdze i dodajemy do nich sdl oraz ziota (moze
by¢ dosc¢ intensywnie), do usmazonej cebulki wlewamy rozpuszczone drozdze z ziotami i zagotowujemy. Do
gotujgcych sie drozdzy dosypujemy ptatki owsiane - prosze wyczué konsystencje. Gotujemy jakas chwile az
ptatki mocno zmiekng. Miksujemy catos¢ blenderem stépka. Pozostawiamy do wystygniecia. Podawaé na
chlebek najlepiej z kiszonymi ogdrkami, cebulka lub oliwkami!

Pasta z soczewicy

200 g zielonej lub czerwonej soczewicy

2-3 tyzek ugotowanego brazowego ryzu (ale niekoniecznie)
3-4 $rednich cebul

Oliwa, olej

Majeranek i ziota prowansalskie, sdl

Moze by¢ czosnek 1-2 zgbkéw

Soczewice ugotowaé na miekko. Cebulke zesmazy¢ i potem podusi¢ (bedzie zdrowiej). Potem zmiksowac
blenderem-stdopka wszystkie sktadniki doprawiajgc do smaku (mozna z czosnkiem, ale nie trzeba). Podawac z
ogoérkami, satatg, papryka do kanapek z upieczonego w domku chlebka.

Pasta z ziaren

200 g stonecznika

100 g siemienia Inianego
100 g pestek dyni

Woda

Sél

1-2 zgbkdéw czosnku

Mozna te paste zrobic¢ tylko ze stonecznika. Wszystkie te ziarna podprazatam troche na suchej patelni, ale z
dzisiejszg wiedzg juz ich nie podprazam, bo temperatura niszczy — a pasta tez sie uda, cho¢ bedzie miata
troche inny smak. Tak wiec zostawiam wolny wybdr-ziarna mielimy w mtynku do kawy na proszek,
wsypujemy do miseczki i wlewamy przegotowang lub niegazowang, mineralng wode, caty czas mieszajac,
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dodajemy sél i czosnek do smaku. Najlepiej podawac z oliwkami - tak kiedys$ jedlismy, cho¢ dzi$ ich nie
kupuje, ze wzgledu na sktadniki zawarte w zalewie, w ktdrej sg zamoczone. W Polsce jeszcze nie spotkatam,
ale w zagranicznych przepisach surowej diety czesto uzywa sie naturalne oliwki. My jednak uzywamy oliwki
tylko w postaci oliwy.

Pasta z selera

1 duzy seler

3-4 $rednich cebul
Sol

Olej/oliwa
Przyprawy

Seler obrac i zetrzeé¢ na tarce; cebule pokroi¢ w kostke i usmazy¢ potem poddusié; do cebuli wsypa¢ starty
seler dodac sol i ziota prowansalskie i gotowac¢ pod przykryciem na patelni az seler zmieknie. Potem
zmiksowac wszystko na paste do smarowania chleba.

Serek Tofu

Serek Tofu jest doskonatg pomocg w czasie rzucania nabiatu, a gtdéwnie biatego sera, gdyz w zasadzie
smakuje od niego jeszcze lepiej.

2 szkl suchej soi

Sok wycisniety z 3 cytryn
1 tyzka soli

Woda

1 tetrowa pieluszka

Soje namoczy¢ na noc w zimnej wodzie. Rano wode odla¢ i soje wyptuka¢ w Swiezej wodzie. Przygotowac 6-
cio litrowy garnek i sitko wytozone pieluszkg tetrowa. Jedng szklanke namoczonej soi wsypujemy do
blendera-kielicha i zalewamy 2 szklankami zimnej wody i miksujemy przez okofo 3 minuty. Uzyskany mleczny
ptyn wlewamy na sitko z pieluszka i odciskamy do sucha. Suchg pozostatos¢ z pieluszki (okare) ponownie
wrzucamy do blendera, zalewamy kolejnymi 2 szkl zimnej wody i miksujemy przez okoto 2 minuty. Zawartos¢
blendera ponownie na sitko z pieluszka i wyciskamy do sucha, a okare wyrzucamy (osobiscie zawsze te okare
staratam sie wykorzystac, a to zrobitam z niej kotleciki, a to ,serniczek”, a to wymieszatam z paprykg,
grzybkami, cukinig, i w ziotach zapiektam, w ostatecznosci podpieczong w piekarniku dawatam psom w
karmie). | tak powtarzamy czynnosci z resztg soi. Uzyskane w ten sposéb mleko, okoto 5l gotujemy na matym
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ogniu przez 15 minut, zwracajgc uwage, zeby nie wykipiato. Doprawiamy solg. Do gorgcego mleka wlewamy
sok z cytryn i bardzo delikatnie mieszamy-serek sie zetnie. Odstawiamy na 5 minut. Przygotowujemy garnek i
sitko wytozone wyptukana tetrowg pieluszka. Sciety w garnku serek wlewamy na tetrowg pieluszke na sitko,
delikatnie odciskamy nadmiar ptynu. Zostawiamy na sitku na okoto 1,5 godziny po czym przektadamy
ostygniety juz serek na talerzyk. Po kolejnej godzinie jest gotowy do jedzenia.

Nam bardzo smakowat polany olejem lub oliwg z dodatkiem zieleniny, szczypiorku, cebulki, rzodkiewki,
pomidorka ...ach... wymysicie sami... byli tez amatorzy kanapek z serkiem tofu polanym miodem lub z
dzemem... (bez cukru ©)

Przepis ten pochodzi z ksigzki Izabeli Lewosiriskiej ,,Kuchnia, ktérq polubisz” Fundacja Zrédta Zycia.
Budyn z kaszy jaglanej

1 szkl ugotowanej kaszy jaglanej

2 mate lub 1 duzy banan

Goraca woda lub sok z ananasa lub pomaranczy lub jabtkowy
Mozna dodac¢ zmielone widrki kokosowe

Wszystkie sktadniki zmiksowaé na konsystencje budyniu - przela¢ do salaterek i poczeka¢ az stezeje. Mozna
podawac polany sokiem lub z rodzynkami (wczesniej namoczonymi) lub z innymi owocami.

Ten budyn jest szczegdlnie wskazany dla dzieci ze wzgledu na swoje duze wartosci odzywcze.

Mleko owsiane

1 szklanka ugotowanych ptatkéw owsianych
% szkl migdatéw

Woda

Szczypta soli

Midd do smaku

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowaé na konsystencje mleka. Podawac np. z granolg. Migdaty mozna
wczesniej zmieli¢ na proszek w mtynku do kawy lub kupic juz jako proszek. Mozna tez migdaty zblanszowac i
obrac ze skorki, mleko bedzie biate bez drobnych brazowych drobinek, ale mniej odzywcze.

Mleko kokosowo-cytrynowe

% szkl ugotowanego brgzowego ryzu

¥ szkl wiorek kokosowych (najlepiej wczesniej zmielonych w mtynku)
1 % szkl gorgcej wody

1 % szkl soku ananasowego

Sok z % cytryny

Wszystkie sktadniki zmiksowac na mleko

Napoje ,,mleczne” przyrzadzane ze zbé6z, orzechdw oraz roslin stragczkowych sg idealnym pokarmem dla
dzieci i dorostych bez koniecznosci spozywanie mleka krowiego, ktére z samej nazwy jest dla cielaczka.
Kobieta posiada wtasne mleko niezmiernie wartosciowe i idealnie dostosowane do potrzeb jej
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rozwijajacego sie dziecka. Bardzo wainym jest pamietaé, ze w pierwszym tyku mleka matki znajduje sie
tzw. siara, ktdra stanowi naturalng szczepionke i zabezpieczenie niemowlaka a w konsekwencji i dorostego
cztowieka przed wszelkimi niepozadanymi chorobami. Cztowiekowi ,,dozwolono” drobne podbieranie
mleka od zwierzagt domowych, ale nie na skale jaka teraz mozemy obserwowa¢ w marketach w dziale z
nabiatem, gdzie dtugie i wysokie chtodnie uginaja sie od seréw, jogurtéow, $mietan i innych mlecznych
przetworodw.

Czasami mam wrazenie, ze cztowiek poddat siebie krowie i pozwolit stac sie jej ludzkag mamka, gdy tym
czasem mleko krowie dostosowane jest swoja budowga biatkowa do rozwoju duzego zwierzecia o matym
mazgu. A mleko matki proporcjonalnie rozwija i ciatlo i mézg dziecka. Ponadto wiadomym jest, ze mleko
krowie, czyli nabiat jest alergenne. Mitem réwniez jest jakoby byto zasobne w wapn, natomiast jest
wprost odwrotnie, gdyz wyptukuje ono wapn z organizmu, stad tyle mamy dookota choréb osteoporozy.
Wapn nalezy dostarcza¢ naszemu organizmowi z roslin zielonych, nasion i zbéz.

Mama karmi swoje dziecko do 2-3 roku zycia wtasnym mlekiem i po tym okresie dziecko powinno przejsc
na pokarm staty i nigdy nie powracaé¢ do mleka. Dlatego powyisze przepisy na napoje ,mleczne” stanowig
w moim przekonaniu faze przejsciowa, kiedy cztowiek oducza sie spozywania nabiatu i potrzebuje czego$
co go zastgpi i zaspokoi chwilowe pragnienie. Natomiast z czasem przy konsekwentnym przechodzeniu na
diete rajska, czyli tg, ktéra jest stworzona dla cztowieka i wystarczajgca dla niego, nie bedzie tesknit za
tymi ptynnymi gotowanymi napojami. Wystarcza owoce, nasiona, zboza, rosliny strgczkowe i czysta woda
pita pomiedzy positkami.

Polenta kukurydziana

W zaleznosci od porcji mozna uzy¢ na poczatek:

2 szklanki suchej kaszki kukurydzianej na 4 szkl osolonej wody. Kaszke ugotowac. Potem roztozy¢ jg na
papierze do pieczenia na grubos¢ niecatego 1cm, koniecznie posypa¢ widrkami kokosowymi. Zapiec w
piekarniku w temperaturze 170°C przez okoto 25 minut — tak aby kaszka nabrata konsystencji ciasta. Trzeba
uwazac, aby sie nie spalita i nie stata zbyt sucha.

Po wyciggnieciu z piekarnika podzieli¢ na czesci prostokatne i podawaé na talerz do krojenia nozem i
widelcem, polane koniecznie! MELASA buraczana.

Pasztet sojowo-warzywny

Zamiast soi mozna uzy¢ dowolng fasole (jaska, czerwong, drobng). llosci takie jakie chcemy w zaleznosci od
ilosci pasztetu. NajczesSciej pasztety piektam z resztek.

Soja lub inne stragczkowe

Marchewka

Pietruszka

Kawatek selera

Cebula (albo usmazona albo surowa)

Butka tarta

3-4 tyzki maczki ziemniaczanej lub kukurydzianej lub owsianej (zmielone ptatki owsiane w mtynku do kawy).
PRZYPRAWY! Ziotfa: czarnuszka, majeranek, bazylia - co kto lubi i jaki smak chce osiggnac.
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Straczkowe namoczy¢ przez noc. Ugotowaé. Warzywa ugotowad. Potem wszystko razem miksowac
blenderem — stépka i dodaé butke tartg i maczke - doprawié do smaku - moze by¢ dos¢ zdecydowany smak,
mozna doda¢ czosnek - wymiesza¢ az do uzyskania gestej, solidnej masy. Foremki podfuzne prostokatne
wysmarowac olejem lub wytozy¢ papierem do pieczenia i natozy¢ mase warzywng. UWAGA! Jezeli nie datas
smazonej cebulki tylko surowa do do masy dolej ze dwie tyzki oliwy lub oleju i wymieszaj. Foremki wstaw do
piekarnika i piecz przez okoto 1/2h na 180°C. Zagladaj, gdy géra sie zarumieni, bedzie gotowe. Pasztet po
ostygnieciu powinien dawac¢ sie kroi¢ w plasterki i mie¢ chrupiacg gorng ,skérke”. Podawac z kiszonymi
ogérkami (dzisiaj nie jemy juz kiszonek, ale wtedy, w okresie zimy kiszone ogérki czy kapusta kiszona, byty
dla mnie tym czym latem s3 pomidory, ogérki i papryka!)

Takie pasztety mozna robi¢ z przeréinych sktadnikéw - niektérzy cztonkowie mojej rodziny uwielbiali
pasztet z... buraczkéw, robiony na tej samej zasadzie tyle, ze dodawatam duzo buraczkéw.

Takie pasztety i pasty moina robi¢ z przerdinych skiadnikéw, wyprobowane juz moina znalei¢ w
ponizszych publikacjach, a inne wymysli¢ samemu ©.

Pasztet z chleba razowego

% chleba razowego

2 szkl gorgcej wody

20 dkg pieczarek

3 srednie drobno pokrojone cebule

5 tyzek oliwy z oliwek

2 tyzki maki kukurydzianej lub gryczanej

% tyzeczki szatwii

¥ tyzeczki majeranku

1 tyzeczka telofixu (bez glutaminianu sodu)

¥ tyzeczki pieprzu ziotowego (bez pieprzu czarnego)

Chleb pokroi¢, zala¢ goracg wodga i odstawi¢ na 10 minut. Pieczarki drobno pokroi¢ i poddusi¢ na oliwie.
Doda¢ cebule oraz 1 tyzke wody i nadal dusic¢, az cebula bedzie miekka. Wymieszaé z pozostatymi sktadnikami
i zmieli¢. Wytozy¢ do wysmarowanej oliwg formy i piec w piekarniku w temperaturze 200°C przez okoto 50
minut.

Dania obiadowe

Pierogi z soczewicy i ryzu

Dla tych co zatesknig za tzw. domowymi obiadkami w chwilach ,sentymentalnych” czyli za ruskimi
pierogami... mamy zastepstwo w postaci pierogdéw z ryzem i soczewica.

Ciasto:
Na okoto 17 pierogéw: 1 % szkl maki

% szkl gorgcej! Wody
Sél
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Rozmieszaé na stolnicy i zagnies¢ miekkie-elastyczne ciasto, pozostawi¢ na talerzyku posypanym maka,
wtozy¢ w worek foliowy i mozna schowac¢ do lodéwki na okoto 2h (ale niekoniecznie)

Farsz:

2 szkl ugotowanej soczewicy
1,5 szklanki bragzowego ryzu
Smazona cebula

Wszystkie sktadniki zmiksowac na mase i mocno doprawié szczegdlnie solg.

Ciasto rozwatkowac i wycisngé krazki, napetnic¢ farszem i uformowaé pierogi. Gdy bedg gotowe, wrzuci¢ do
gotowanej wody, zmniejszy¢ ogien i na matym ogniu czekac az pierogi wyptyng na powierzchnie - podawac z
sosem pieczarkowym lub polane oliwg z oliwek lub smazong cebulka, mozna réwniez posypac koperkiem.

Pizza z sosem czosnkowym

500g maki biatej lekko zmieszanej z otrebami
50 dkg drozdzy

1 tyzeczka soli

2 tyzki oleju

% litra letniej wody rozrobi¢ z drozdzami i odstawi¢, a w osobnej misce nasypac sél, olej, doda¢ drozdze z
wodg i magke — wyrobi¢ gtadkie ciasto. Gdyby ciasto byto za rzadkie doda¢ make. Odstawi¢ na 10 minut.
Uformowaé pizze i potozy¢ na wysmarowang olejem blache.

Sos pomidorowy:

Ptynny koncentrat pomidorowy w kartoniku

Oliwa

Ugotowany ryz

sol

duuuzo bazylii Swiezej lub suszonej

Wszystko razem zmiksowac na krem lub konsystencje $mietany... mozna dodac czosnek.

Ciasto najpierw posmarowac sosem pomidorowym. Natozy¢ pieczarki i te surowe i te podsmazone na
patelni, pokrojong w kostke papryczke, cebule surowa, kukurydze, groszek, oliwki i co kto chce...

Posypac ziotami prowansalskimi, bazylia... solg
Piec w piekarniku na 220°C przez 12 minut!

Po wyjeciu z piekarnika posypac oregano!
Podawac z sosem czosnkowym.

Sos czosnkowy:

Ugotowany ryz okoto 1,5 szkl
Oliwa lub olej z pestek winogron (oliwa nadaje ostrzejszy i bardziej gorzkawy smak) prawie szklanka
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Sok z 1 cytryny
3-4 tyzki miodu
3-4 zabki czosnku

Zmiksowac ryz z olejem na kremowa konsystencje, dodac¢ cytryne i midd do smaku, sél i czosnek - miksowac,
skosztowaé — smak ma by¢ stodko-kwasny plus ostros¢ czosnku. Mozna do niego doda¢ prawie caty peczek
drobno posiekanego koperku, co nadaje mu dobry smak. Ostro$¢ i wyrazistos¢ sosu zalezy od
indywidualnych smakdéw - mozna doda¢ mniej lub wiecej miodu czy cytryny i wedtug wiasnego uznania
czosnku.

Pizze mozna podawad réwniez z sosem... © z nerkowcdw...
Sos z nerkowcow:

Nerkowce sg bardzo delikatnymi i drogimi orzechami, ale jezeli masz ich akurat w nadmiarze to zmiksuj je na
krem w blenderze z odrobing soli i polej pizze przed wtozeniem do pieca. Polewa z tych orzechéw Scina sie
pod wptywem temperatury i doskonale imituje ser mozzarella nadajac pizzy dobry smak ©

Jednym z typowych letnich obiadéw okresu weganskiego byty w naszym domu po prostu:

Ziemniaki z surowkami i rozne kotleciki. Podam teraz pare rodzajow kotlecikéw i ze dwie przyktadowe
suréwki, ale jak wiemy przepiséw na suréwki jest ogromnie duzo.

Jezeli chodzi o ziemniaki, to w pewnym momencie naszego doswiadczenia dietetycznego musiaty one
zupetnie opusci¢ nasza kuchnie; na bazie Stowa Boiego powinnismy jes¢ owoce i rosliny, ktére maja
nasienie w sobie, a zwierzeta moga jes¢ korzenie warzyw - natomiast ziemniak to bulwa, ktdra jest czescig
korzenia - magazynem zasobdéw dla tej rosliny. Pewnego razu ustyszatam tez, aby nie podawaé¢ psom w
zadnym wypadku wieprzowiny i ziemniakéw! (co prawda chodzito o gotowane)

Surowka Agnieszki

% kg kiszonej kapusty z marchewka

2-3 szt surowej marchewki

4-6 tyzek oliwy

Ziota prowansalskie

sol

3 cebulki surowe pokrojone w kosteczke
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Kapuste kiszong pokroi¢, zetrze¢ marchewke, pokroi¢ cebule - wymiesza¢, dodac oliwe, troche soli i ziota
prowansalskie — suréwka... mniam, mniam...

Surowka Beaty

Gtowka sataty (niekoniecznie)
1 duza cebula (niekoniecznie)
1,5 kg pomidorow

Koperek, zielona pietruszka
Oliwa z oliwek

Satate wymy¢, porwac na drobno liscie, pomidory pokroi¢ w kostke dodac¢ oliwe, sél, i swiezy koperek oraz
pietruszke - wymieszad...

Mizeria Beaty bez $mietany

2 ogorki zielone, najlepiej z wiasnego ogrddka wtedy mozna jes¢ razem z drogocenng skorka
2 zgbki czosnku

midd

% cytryny

sol

koperek

Ogorki zetrzeé¢ na tarce na krazki (mozna tez pokroi¢ na plasterki, ale starte na tarce sg wedtug mnie
smaczniejsze), posypac solg, dodac reszte sktadnikéw, doktadnie wymiesza¢, zeby midd i cytryna nadaty
ogérkom stodko-kwasny smak, a czosnek swoistg ostrosé. Wiekszos¢ moich domownikéw, niestety woli te
mizerie bez miodu ® © a nawet ostatnio prosza, aby tylko zetrzeé ogérki, posypaé je solg, dodaé koperek
i... gotowe!

Kotleciki

W zasadzie wszystkie rodzaje kotlecikbw moina przygotowywaé na dwa sposoby: moina je smazy¢ na
oleju na patelni lub piec w piekarniku. Osobiscie im bardziej stawatam sie swiadoma kucharka © w domu i
im bardziej chciatam podawac rodzinie zdrowe produkty tym wiecej kotlecikéw piektam w piecu.

Kotleciki z ptatkow owsianych z orzechami

1 szklanka ptatkdw owsianych
1 szklanka orzeszkéw ziemnych



Sél
Przyprawy

Ptatki ugotowaé¢ w osolonej wodzie, doda¢ zmielone orzeszki ziemne, tak aby konsystencja byta taka, by
tatwo byto z nich formowaé mate klopsiki, dodac sdl, przyprawy. Smazy¢ lub piec w piekarniku okoto 40
minut - po 20 minut na kazdej stronie w okoto 180°C.

Kotleciki z ryzu z pieczarkami

2 szkl ugotowanego ryzu

2-3 srednich cebul

% kg pieczarek

sol

Telofix (suszone warzywa bez wzmacniaczy smaku)

Pieczarki drobniutko pokroi¢ i usmazyé, tak samo cebulke, wszystko zmiksowac ile sie da z ugotowanym
ryzem i formowac kotleciki. Piec w piekarniku lub smazyc¢.

Kotlety wioskie

% szkl orzechéw nerkowcow

% kostki tofu

Y% szkl sosu sojowego

% - 2/3 szkl butki tartej

1 szkl ugotowanego brazowego ryzu

2/3 szkl zmielonych orzechéw wtoskich

% szkl drobno pokrojonej cebuli

% szkl btyskawicznych ptatkéw owsianych
% tyzeczki soli

Orzechy nerkowce zmiksowac z tofu i sosem sojowym, potgczy¢ z pozostatymi sktadnikami-oprdcz panierki - i
doktadnie wymiesza¢. Uformowac kotlety, piec w piekarniku lub otoczy¢ panierka i smazy¢.

Panierka

Dwa talerze: w jednym rozpuszczatam w wodzie make ziemniaczang lub kukurydziang, a w drugim sypatam
butke tartg moze by¢ z dodatkiem czosnku lub telofixu, no i maczatam kotleciki w rozpuszczonej maczce, a
potem obtaczatam w buteczce tartej.

Mozna tez obtaczac kotleciki w sezamie uprzednio zamoczone w maczce.
Kotlety ze stonecznika

2 szkl startej marchwi

3 szkl ziaren ze stonecznika
% szkl duszonej cebuli

2 tyzki wody

1 % szkl soku pomidorowego
1 % tyzeczki soli
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Zmieli¢ stonecznik, wszystkie sktadniki wymieszaé, uformowa¢ mate kotleciki - zapieka¢ w 200°C przez 15
minut, odwrdcic¢ i nadal zapiekac przez 15 minut.

Zapiekany ryz z jabtkami

3 szkl gotowanego ryzu

4 duze jabtka wymiennie z truskawkami

orzechy na wierzch

daktyle

rodzynki

sproszkowany karob rozpuszczony w oleju z pestek winogron na konsystencje polewy

W brytfance ryz przektadac jabtkami (mozna obra¢ ze skérki lub nie, co ciekawe pestki jabtek sg zrédtem
witaminy B17 warto je zjadac) przektadac¢ rodzynkami, daktylami - pola¢ polewa i zapiec w piekarniku w
temperaturze 180°C przez okoto 45 minut.

SZARLOTKA

1 —% kg jabtek

3 tyzki agaru

3 tyzki maczki ziemniaczanej
Rodzynki, skérki pomaranczowe
karob

Kokos

Spdd ciasta to przasnik z powyzszego przepisu. Na nieupieczony jeszcze przasnik, ktéry najpierw wktadamy
na papier do pieczenia w gtebokiej foremce do ciast, wktadamy starte jabtuszka (jabtek moze by¢ duzo,
szarlotka bedzie wysoka i syta) wymieszane z agarem i maczka oraz rodzynkami (rodzynki mozna wczesniej
sparzy¢, jest to bezpieczniejsze dla zdrowia). Wierzch szarlotki posypujemy kokosem i mozemy polac
karobem (proszek karobowy rozpusci¢ w oleju z pestek winogron az do uzyskania ptynnej, ale gestej masy) i
rozprowadzi¢ go jak polewe czekoladowa. Cato$é¢ zapiec w temperaturze 170°C przez 50 minut.

Mak

Sok jabtkowy albo pomaranczowy (ewentualnie woda z cytryng lub wycisnietym sokiem z pomaranczy)
Skorki pomaranczowe

1-2 jabtuszka

Kokos

Kaszka kukurydziana

Miod

Rodzynki
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Orzechy

Spdd taki sam jak w szarlotce, czyli nieupieczony przasnik. Mak moczymy na noc, a na drugi dzien gotujemy
do miekkosci i miksujemy z sokiem do uzyskania gestej masy. Jabtuszka $cieramy na tarce, dodajemy do
maku, tak jak i inne bakalie: namoczone wczesniej na przynajmniej 2 godz. Rodzynki, skérki pomaranczowe,
kokos, orzechy-wszystko mieszamy.

Do osobnego garnuszka wlewamy 2 szklanki wody, zagotowujemy i delikatnie wsypujemy 1 szklanke kaszki
kukurydzianej - kaszke zagotowujemy, po czym na 10 minut dajemy pod przykrycie.

Foremke do ciast wyktadamy papierem do pieczenia i wktadamy ciasto przasnikowe, na ciescie
rozprowadzamy czes¢ masy makowej, na mase rozprowadzamy delikatnie tyzka, gorgcg-moczong w gorace;j
wodzie kaszke kukurydziang i na wierzch znowu rozprowadzamy mase makowa.

Wierzch mozna pola¢ polewg karbowg lub kruszonka.

Ciasto wktadamy do pieca na 170°C na okoto 50 minut — zagladamy.

Kruszonka

Maka pszenna z petnego przemiatu, oliwa, bragzowy cukier — wszystkie te sktadniki ucieramy i kruszymy na
wierzchu ciasta

DESER KAROBOWY

1 tyzka karobu

1tyzka kawy Inki

2 tyzki miodu lub cukru brgzowego

1 plaska tyzeczka agaru

% | mleka sojowego ( z kartonika, lub z proszku lub zrobi¢ samemu)
1/3 szkl skrobi kukurydzianej/maczki kukurydzianej

Do % szkl mleka wsypac karob, kawe, agar, skrobie oraz miéd - doktadnie wymiesza¢. Pozostate mleko
zagotowac i na gotujgce sie wlaé rozmieszane wczesniej sktadniki. Mieszajgc doprowadzi¢ do zagotowania,
chwilke pogotowac, a nastepnie rozla¢ do wyptukanych zimng wodg salaterek. Pozostwi¢ do ostygniecia.
Podawac z owocami, lub polane zmiksowanym bananem.

Wersja wykwintna tego deseru:

Przynajmniej potrojone lub nawet 4 razy tyle ,budyniu” karobowego co powyzej, przela¢ z gotujgcego sie
garnczka do gtebokiego, tadnego naczynia, w ktérym wczesniej pouktadaliSmy na dnie pokrojone w
kawateczki brzoskwinie z puszki. Zostawiamy do wystygniecia.

Kupujemy w sklepie ze zdrowg zywnoscig lub tam gdzie mozna dosta¢ w puszkach mleko kokosowe ttuste
(nie to odttuszczone), otwieramy na dzien przed ptanowanym deserem; jezeli mleczko stwardnieje, a miejmy
nadzieje, ze tak, odlewamy z dotu wode, ktdra sie zebrata na dnie puszki i mieszamy mleczko do konsystencji
gestej smietany - nasz gotowy i juz oziebiony gesty deser wyciggamy z lodéwki i rozprowadzamy na nim
gestg Smietanke kokosowg - mozemy udekorowac truskawkami, posypac ziarnem... i podajemy... mniam! Byt

to jeden z naszych ulubionych deseréw.
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Kisielowiec

2 % szkl soku (jaki sie chce, moze by¢ jabtkowy, najlepiej pomaranczowy)
Jabtuszka, brzoskwinie

¥ szkl miodu

% szkl maki ziemniaczanej, czyli skrobi

1 tyzeczka agaru

1 tyzka cytryny

Ciasto takie jak na przasnik

Gora ciasta:

W zimnym soku rozpusci¢ agar i maczke ziemniaczang, wsypaé skorki pomaranczowe, widrki kokosowe,
orzechy, rodzynki, gotowac energicznie mieszajgc az zrobi sie gesty kisiel. Gestg mase przela¢ na ciasto,
udekorowaé¢ owocami - jasny kisiel mozna udekorowad czerwonymi owocami, a do czerwonego kisielu
mozna wrzucié jabtuszka i przegotowad je razem z kisielem — przela¢ na ciasto - odstawi¢ do ostygniecia,
potem wstawi¢ do lodéwki.

Kaszkowiec

1 litr wody (albo litr mleka sojowego z kartonika, wéweczas juz niepotrzebne jest mleko sojowe w proszku)
Mleko sojowe w proszku

% szkl miodu lub brgzowego cukru

Karob lub kawa Inka na oko 2-3 tyzki stotowe

1 szkl kaszki mannej

Rodzynki

Orzechy

Suszone skérki pomaranczy, moze by¢ kokos, moga byc¢ tez ananasy lub brzoskwinie z puszki

Przasnik lub... zwykte herbatniki typu Peti buerre

Na blasze uktadamy herbatniki, do garnka wlewamy wode z rozpuszczonym mlekiem sojowym lub mleko
sojowe z kartonika, wsypujemy karob, bakalie. Zagotowujemy i delikatnie wsypujemy kaszke manna.
Herbatniki zalewamy masg kaszkowg, na wierzchu uktadamy herbatniki, cato$¢ po ostygnieciu wktadamy do
loddéwki.

Bardzo gorgco zachecam wszystkie Mamy, aby chetnie przyrzagdzaty swoim

dzieciom pyszne, zdrowe, stodkie desery pozbywajac sie w ten sposdb z codziennej diety niezdrowych i

wysokokalorycznych stodyczy czekoladowych, lodéw i stodzonych napojéw gazowanych. Byé moze

dzieciom zajmie chwile docenienie trudu Mamy, ale jestem przekonana, ze predzej czy pdiniej kaide

podziekuje za zdrowe zeby, tadng sylwetke i brak tendencji do uzaleznie. Dieta surowa weganska
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rowniez obfituje w pieknie przyrzadzone i zdrowe stodkosci. W ten sposob doszlismy do dziatu BEZ
GOTOWANIA, prosze pamigtaé, aby wszelkie zmiany dietetyczne w naszej kuchni i zotagdku © czynione
byty powoli, stopniowo i rozwaznie. Dieta surowa z duzg iloscig zieleniny oczyszcza organizm w szybkim
tempie, totez lepiej przechodzi¢ na nig stopniowo wprowadzajgc pewne dania, a ,wyprowadzajac” te
tradycyjne. Zachecam do sprébowania. Wszystkich zainteresowanych zapraszam do zadawania pytan na
e-mail: beatam031969@gmail.com Mam réwniez zamiar kontynuowaé ten dziat i bede stopniowo

dopisywac kolejne ,surowe” przepisy, jak i rady i porady w dziedzinie zdrowego stylu zycia i zdrowej
kuchni.

SUROWY WEGANIZM - WITARIANIZM - BEZ GOTOWANIA

Jezeli ktos z Was drodzy czytelnicy obawia sie, ze witarianizm, czy tez
surowy weganizm (raw wegan diet) wyglada tak jak powyzszy talerz... z jedng truskaweczka ©, to sie myli.
Surowa dieta obfituje w setki przepiséw, a przy odrobinie wtasnej fantazji mozna komponowac swoje wtasne
positki. Osobiscie nie jestem i nigdy nie bytam zwolenniczkg nadmiernego przetwarzania i przerabiania
produktéw jakie daje nam Natura, w zwigzku z czym zamiast kotletéw orzechowych, wole zjes¢ orzechy w ich
naturalnym stanie. Latem i jesienig surowy weganizm ma sie najlepiej gdyz bazuje na $wiezutkich, dojrzatych
i dorodnych owocach, zieleninach i ziarnach prosto z wtasnego ogrédka bez opryskéw i nawozdédw. Zima
trzeba jes¢ wiecej orzechéw, miodu, zebranego latem oraz wtasnych kietkdw z jak to sie nazywa domowych
mikro farm — specjalnie do tego przygotowanych kietkownic, w ktérych codziennie kietkuje nowa porcja
zieleniny takiej jak trawa pszeniczna, kietki lucerny, soczewicy, brokutéw, rzodkiewek, stonecznika, rzezuchy
itd. Mozna tez oczywiscie mrozi¢ owoce takie jak wisnie, truskawki... sama dopiero ten temat rozgryzam i
bede starata sie na biezgco aktualizowac zebrane informacje...

Mysle, ze powinnam poswieci¢ w tym momencie pare stdw na temat tego jak bezpiecznie przejs¢ na diete
witarianska. W tym celu skorzystam z wiedzy i doswiadczenia tych, ktérzy sg w tym temacie od dawna. Oto
co pisze na ten temat Storm Talifero: ,, Jezeli pragniesz przejsc na 100% diete surowa natychmiast, a obecnie
odzywiasz sie typowq tradycyjng kuchnia, to lepiej zastosuj plan dtugofalowy, aby unikng¢ zanieczyszczenia
organizmu nadmiarem usuwanych toksyn, ktére jezeli nie znajdg ujscia lub wrecz przeciwnie jezeli zostang
zblokowane w jelicie grubym mogg by¢ ponownie zreabsorbowane do organizmu i wtedy konsekwencje
moga byc¢ bardzo zte. Niepozgdane objawy przy usuwaniu toksyn to krecenie sie w gtowie, nudnosci, uczucie
zmeczenia, bezsennos¢, objawy podobne do grypy, hustawki emocjonalne i biegunka. Dlatego, aby unikngc
tych objawdw lub je ztagodzi¢ zalecanym jest przechodzenie na te diete stopniowo. Pomoze to twemu ciatu i
umystowi na stopniowe przestawianie sie na inng diete i sposéb zycia. Oto schemat stopniowego
przechodzenia na surowg diete.Mozesz ten proces przyspieszy¢ lub spowolni¢, aby go dopasowaé do swoich
indywidualnych potrzeb:
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1) Pierwszy miesigc nalezy stosowac diete wegetarianskg (bez miesa)

2) drugi miesigc dieta weganska (bez miesa i bez produktéw nabiatowych

3) trzeci miesigc surowa dieta z jednym positkiem gotowanym dziennie

4) czwarty miesigc dieta surowa z jednym positkiem gotowanym raz na tydzien

5) pigty miesigc dieta surowa, z zastosowaniem przepiséw dietetycznych przejsciowych tzw. zamiennikéw
np. zamiast ulec pokusie na gotowane ziemniaczki lepiej zmiksowa¢ na puree kalafior z oliwg z oliwek i
szklankg orzeszkédw nerkowcdw, na tym etapie mozna jeszcze stosowac w potowie surowe przepisy np.
ugotowac tylko fasolke do obiadu, a cata reszta dodatkéw -surowa

6) szosty etap moze trwac kilka miesiecy lub caty rok- dieta surowa z potrawami imitujgcymi gotowane
positki, ale sktadajgca sie w 100% z surowych sktadnikéw czyli zamiast pizzy, przygotowujemy syty spdd ze
zmiksowanych moczonych wczesniej migdatéw i innych orzechdw z dodatkiem soli i oliwy uformowanych w
ksztatcie okragtego placka na talerzu, a na wierzch potozone wszelkie surowe produkty takie jak na pizze:
pomidorki, naturalne oliwki, papryka, cebulka

7) etap to juz frutarianizm 100% jedzenia na surowo petnowartosciowych catosciowych owocdéw, nasion,
orzechéw | zbdz, a okazyjnie tylko miksowanie, mielenie itd.

Osobiscie przez lata przechodzitam na poszczegdlne etapy dietetyczne stopniowo. Najpierw catkowicie
odstawitam mieso, ale za to tak jak to juz wczesniej pisatam zaczetam jes¢ wiecej nabiatu. Potem odrzucitam
kawe, herbate, cukier i zaczetam pi¢ zdecydowanie wiecej mineralnej wody niegazowanej, stopniowo
zdobywatam coraz wiekszg wiedze o wegetarianizmie i weganizmie, poznawatam coraz to wiecej przepisow i
pasty, pasztety, pyszne zdrowe ciasta i desery zaczety wypieraé nabiat i stodycze... az zostatam w petni
weganka, a obecnie zrezygnowatam z gotowania dodajac do swojej diety ogromng ilos¢ zieleniny i kietek.

Caty czas zdobywam wiedze i doswiadczenie w prowadzeniu kuchni na surowo. Na przyktad ostatnio
przeczytatam w Swieckiej literaturze, ze baktazany nie nadajg sie do jedzenia na surowo, tak jak i bdb, ale czy
to prawda? Bede badad i zgtebiac te wiedze... Tymczasem skorzystajmy teraz z doswiadczenia tych, ktdrzy juz
od wielu lat sg witarianami.
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Fragment z doswiadczen i przemyslen tych, ktérzy s witarianami od lat:
Juvenal i luliana Santana

,Nasza droga do weganizmu nie byta tatwa, i nie taka jakg mozina by oczekiwacé. Pobralismy sie w 11
listopada 2006 roku majgc ogromne marzenie stworzenia rodziny. Po kilku miesigcach staran, okazato sie, ze
cos jest nie tak. Juliana zasugerowata, abysmy sie przebadali. Wiadomos¢ z laboratorium nie byta dobra, tak
naprawde to bytfa zta! Odwiedzilismy specjaliste i powiedziano nam, ze nigdy nie bedziemy mieli dziecka
poczetego w tradycyjny sposdéb. To co nam pozostafto to proby In Vitro. Przeszlismy dwie takie prdby,
kosztowato nas to wiele tysiecy dolaréw i niezmierzony bdl serca. Mnie byfo tatwiej, ale moja piekna zona
poniosta najwiekszy ciezar potykania ogromnej ilosci tabletek, ktdre odbity sie pietnem na jej ciele, umysle i
duchu. Majgc serdecznie dos¢ ogdlnodostepnych medycznych rozwigzan na bezptodnosc, Julia zaczeta
poszukiwac alternatywnych odpowiedzi. Te poszukiwania zaprowadzity jg do weganizmu. Nasze wegariskie
zycie rozpoczeto sie w styczniu 2008 roku. Zrobilismy wszystko co tylko byto mozZliwe z naszej strony i przez
kilka nastepnych miesiecy wiele sie nauczylismy i uczynilismy wszelkie potrzebne przystosowania do naszej
nowej “diety”. Obecnie jestesmy surowymi weganami w 75% i czujemy sie doskonale. Osobiscie stracitem na
wadze okoto 20 funtow i 70 punktow z cholesterolu. Ale o wiele wazniejszym jest to co jeszcze zdobylismy.
Obecnie czujemy sie szczesliwi, Ze mozemy byc czescig wspaniatej grupy ludzi, ktorq spotkalismy w Ojai.
Nasza wizyta tutaj w 2008 roku w Ojai nie tylko zaowocowata tym, ze mamy zamiar sie tu osiedlic, ale
zaowocowata rowniez poczeciem. Tu poczelismy naszq przysztos¢. Z radosciq ogftaszamy, Ze za osiem
miesiecy pojawi sie nasze pierwsze dziecko. Prawdziwy cud natury! Wegariskiej natury.

Storm Talifero o gotowaniu:

,Gotowane jedzenie jest trucizng. Nie ma nic bardziej uzalezniajgcego jak gotowane jedzenie. Jestesmy
uzaleznionym narodem. Jedna z najciezszych bitew jakq kiedykolwiek stoczysz w swoim Zyciu pojawi sie w
momencie gdy wypowiesz stowa: , OK, wiecej nie bede jadt gotowanego jedzenia.” Wtedy dopiero stoczysz
walke. A jesli wygrasz te bitwe, to dostownie dostaniesz sie z powrotem do ogrodu. Bedziesz musiat wrdcic
z powrotem do ogrodu. | tak dfugo az nie pojmiesz gdzie jest twoje wtasciwe miejsce w porzqdku rzeczy na
Swiecie, tak dfugo az dojdziesz do swiadomosci tego jak nasze ciata funkcjonujq i sq zaprojektowane i jakie
jest dla nich najlepsze mozliwe pozywienie, ktére mozesz spozywac... moze okazac sie, ze bedziesz juz chory...
Ze bedziesz chorowat na chroniczne, wyniszczajqce cie choroby. Nie mozna od tego uciec. | nie mozna miec¢ na
ten temat innego zdania. Wez do reki najzdrowsze, najbardziej odzywcze i najwartosciowsze jedzenie na
naszej planecie i wtéz je do ognia a zamieni sie w trucizne. Enzymy ging w temp. 150 °F, witaminy ginqg w
temp. 150°F, proteiny ging w temp. 150°F. Dlaczego niszczymy w taki sposéb pokarm? Cztowiek jest jedyng
istotqg na ziemi, ktéra wktada swoje jedzenie do ognia, a uchodzi za homo sapiens - najmgdrzejszq istote
stworzong przez Stworzyciela... wszystkie inne stworzenia jadajq na surowo.

Czy gdy sadzisz w ogrodzie nasiona i sadzonki, wktadasz je przedtem do pieca? Dlaczego tego nie robisz?
Bo wiesz, Ze nie ozZyjq, nie wykietkujg, bo ugotowane nie majq w sobie Zycia i nie sq juz odzywcze. Jedzgc
dojrzewajgce w storicu owoce i inne rosliny zjadasz zawartqg w nich Zzywq energie pochodzqcq ze storica np. w
postaci chlorofilu. Twéj pokarm musi by¢ zywy. Przeciez pragniesz odzywi¢ zywe ciafo, swoje ciato. Zywe ciafo
odzywiaj zywym pokarmem. Moczone orzechy ozywajq, sq w nich zywe enzymy. Nie wktadaj zywego
pokarmu do ognia, by zamienic¢ je w popidt. Kiedy wktadasz pozywienie do ognia ono traci ,,umiejetnosci”
odzywienia ciebie. | dlatego sie przejadasz! Jesz i jesz i jesz i ciggle jestes gtodny, poniewaz twoje ciafo
potrzebuje odzywienia, ktorego nie otrzymuje z pokarmu, ktory zjadasz i dlatego caty czas wysyta ci sygnaty:
~jestem gtodne!ll”
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GREEN SMOOTHIE, czyli ZIELONE KOKTAJLE

Zielone koktajle zdobywajg dopiero w Polsce popularnos¢ i to na razie wsrdd niewielkiej liczby jaka stanowia
witarianie, choc¢ z tego co zauwazytam nie wszyscy witarianie je pijg. Sg one bardzo odzywcze. Sktadajg sie z
40% zieleniny i 60% dowolnie wybranych owocéw. Dobrze jest nie miesza¢ zbyt wielu rodzajéw zielonych
roslin na raz. Oto przyktady:

Gars$é jarmuzu

Troche pietruszki

Banan

Gruszka lub jabtko

Woda

Troche zmielonego w mtynku do kawy sezamu i kokosu lub innych nasion, ale niekoniecznie

Il wersja

Troche surowego brokuta

Kilka matych surowych brukselek
Troszke kietkéw z soczewicy
Banan

Gruszka

Sok z pomaranczy

Zmielony kokos i sezam

Il wersja

Liscie botwinki

Naé pietruszki

Troszke mtodej pokrzywy (wiosng)
Pomaranicza

Kiwi

Jabtko

Woda

Wszystko zmiksowac w kielichu blendera na papke — zupke, pyszne dla dzieci zamiast jogurtéw czy kisieli, lub
na ptynny koktajl - wedtug upodobania.
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Pi¢ lub jes¢ raz dziennie... juz po pierwszym dniu odczuwa sie pozytywne efekty w samopoczuciu. Kazdego
dnia mozna stosowac inng zielenine i inne owoce. Mozna miksowa¢ pomarancza, kiwi, gruszki, arbuza, a
latem truskawki, wisnie, z réznymi zielonymi lis¢mi: pokrzywa, mieta, satatg, brokutami. Mozna tez dodac
zmielony sezam i kokos. Mitosnicy stodkosci, moga dodac tyzke miodu. Z tego co wiem jeden rodzaj czegos
»Zielonego” powinno sie uzywaé przez dwa dni, a potem co najmniej dwa dni przerwy na inny rodzaj
zieleniny. Np. szpinak zawiera szczawiany i nie powinno sie go za duzo jes¢.

Pasta z awokado

Dowolng ilos¢ dojrzatego awokado obieramy ze skérki, wyciggamy pestke ze srodka, wktadamy do naczynia,
dodajemy sél, tyzeczke oliwy lub oleju (niekonieczne), mozna dodac zgbek czosnku lub wiecej w zaleznosci
od ilosci pasty i zmiksowaé¢ na krem, mniam... mniam... pyszne! Mnie najlepiej smakuje bez czosnku, ale
wymieszane z pokrojonymi w kostke dojrzatymi, swiezymi pomidorami, a na to potozony listek pietruszki,
miety i troszeczke szczypiorku - pycha!

4-5 tyzek moczonego przez dwa lub trzy dni brgzowego (naturalnego) ryzu
2 garscie skietkowanej fasolki mung

2 garscie skietkowanej cieciorki/ciecierzycy/garbanzo (nazwy wymienne)
% dtugiego zielonego ogodrka

1 gtéwka sataty

Sol

Szczypta oregano, bazylii

Mozna dodac tyzeczke oliwy z oliwek

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé, pozostawic¢ na 15 minut przed jedzeniem

Mozna podawaé polane zielonym sosem:

ZIELONY SOS

% szklanki moczonych na noc ptatkéw owsianych lub jeczmiennych
duza gars¢ dowolnej zieleniny

szczypta zmiksowanej na proszek kolendry, jatowca i gorczycy

1 maty zagbek czosnku

2 tyzki oleju lub oliwy
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Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowaé w blenderze - kielichu na krem — mozna do smaku dodac ociupine

miodu i dwie kropelki cytrynki.

Pasta z sezamu i slonecznika I

% szkl zmielonego w mtynku do kawy sezamu
% szkl zmielonego w mtynku kokosu
% szkl zmielonego w mtynku stonecznika

Doda¢ wode, olej i midd oraz kilka kropel cytryny. Doktadnie wymieszaé na konsystencje masetka
orzechowego i po prostu zajadac lub dotozy¢ do Green Smoothie. My zjadamy jeszcze na razie pasty na
przasnikach lub chlebkach ryzowych

Te same sktadniki co powyzej wymieszane z 1 duzym bananem zmiksowanym razem z filizankg namoczonych
na noc rodzynek - wszystko wymieszane utworzy konsystencje dobrej stodkiej pasty, ktéra smakiem lekko
przypominata mojemu mezowi chatwe.

Poniisze witarianskie przepisy pochodzg ze strony:
http://badzweganinem.blox.pl/html|/1310721,262146,21.htm|?801734

Nie probowatam jeszcze wszystkich tych wspaniale wygladajacych dan, ale jestem pod duzym wrazeniem
kunsztu ich wykonania i pomystowosci w ramach surowych sktadnikéw.

UWAGA! Korzystam z réznych przepiséw, ale czesto zamieniam produkty, ktére uznaje za niezdrowe na
zdrowe, totez nie uzywam pieprzu, kakao, cynamonu. Te sktadniki s3 dos¢ popularne w przepisach na
powyiszej stronie internetowej totez doprawiam dania tylko ziotami i solg, zamiast kakao uzywam karob,
a cynamonu po prostu w ogole nie dodaje.

Na powyiszej stronie internetowej mozna zobaczy¢ te dania pieknie podane. Wiem, ze z wielu tych
przepisdw skorzystam, ale jestem tez zwolenniczkg, by jak najczesciej jes¢ prosto i nieskomplikowanie
dary natury w ich naturalnej postaci, a wiec orzechy jes¢ jako orzechy, jabtka gryi¢ zebami, a niekoniecznie
wszystko to mieli¢, miksowa¢ czy uzywac dehydratoréw. Niemniej warto zapoznac sie z t3 bogata ofertg
mozliwosci, bo jak mawia jeden z moich domownikéw: im wiecej pracy pani domu poswieci na
przygotowanie positku tym lepiej smakuje! Powyisza strona www pokazuje, ze w ramach surowej diety na
naszych stotach MOGA pojawia¢ sie pieknie przyrzadzone smakotyki, ktére pewnie w szczegdlnosci dzieci
zacheca do zdrowego odzywiania swoich mtodych ciat.

Polecam wej$¢ na te strong i zobaczy¢ zdjecia owych wspaniatych dan

Krakersy z dyni

Sktadniki:

e ok. 100 g maki dyniowej (zmielonych nasion dyni)
e pottyzeczki nasion czarnuszki
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e ok. 2 tyzeczek nasion konopi (opcjonalnie, ale jest to sktadnik nadajgcy smaku)
e kilka orzechow makadami (lub innych)

e duza szczypta soli

e tyzeczka oleju ttoczonego na zimno

e woda

Sposéb przyrzadzenia:
Orzechy drobno posiekac¢ (makadamie pokroitam w cienkie widrki), dodac wszystkie suche sktadniki oraz olej.
Wymieszac¢ i dodajgc bardzo niewielkie ilosci wody wyrabia¢ na gestg mase (im mniej wody, tym lepiej, bo

krakersy szybciej wyschng).

Suszy¢ przez kilkanascie godzin na kaloryferze lub w dehydratorze.

Surowe ciasteczka makowe

. SRR Zdjecie przedstawia ciasteczka zrobione juz przeze mnie, smakowaty
wszystkim moim domownikom.

Sktadniki:

e mak-100g

e migdaty—50g

e rodzynki—50¢g

e masa daktylowa (zmielone daktyle) - 100 g

e maka orzechowa (zmielone orzechy) - 20 g (lub wiecej, jesli ciasto jest za luzne)

Sposdéb przyrzadzenia:
Migdaty namoczy¢ na noc. Mak namoczy¢ na noc lub co najmniej kilka godzin. Odsgczyé mak, migdaty obrac
ze skorki i zmiksowaé razem, dodajac rodzynki. Mase przetozy¢ do miseczki. Mase daktylowg mieszamy z

maka orzechowg tworzac ciasto, z ktérego formujemy mate miseczki. Miseczki napetniamy masg makowsq i
ozdabiamy migdatami. Mozna spozywac bezposrednio po przyrzagdzeniu lub przechowywaé w lodéwce.
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Ciasto owocowe

Na tym zdjeciu réwniez jest torcik zrobiony przeze mnie...

Sktadniki:

Szklanka migdatéw

Opakowanie widrkéw kokosowych
Jabtko

3 tyzeczki cynamonu

4 suszone Sliwki

1 tyzeczka soku z cytryny

3 tyzeczki syropu z agawy

Sok z jednej mandarynki

Owoce do przybrania

Sposdb przygotowania:

Spdd ciasta

Pozostawiamy migdaty na noc lub zalewamy wrzatkiem i czekamy 10-15 minut. Lepiej jest jednak
zamoczyc je w wodzie i poczekac, niz zalewac wrzatkiem, ze wzgledu na wartosci odzywcze.
Obieramy migdaty ze skérki.

Mielimy na gtadkg mase w miynku do kawy.

Do masy migdatowej dodajemy okoto 2 tyzeczki syropu i sok z potowy mandarynki (najlepiej
wycisngé sok bezposrednio z owocu).

Wszystko razem mieszamy i wyrabiamy ciasto.

Formujemy kule, z ktérej tworzymy nastepnie placek o grubosci okoto 1 cm.

Talerz, na ktérym bedziemy podawac ciasto posypujemy widrkami kokosowymi.

Delikatnie rozktadamy naszg mase na tych widrkach, obsypujac nieco jej brzegi.

Druga warstwa

Obieramy jabtko i $cieramy na tarce o duzych dziurkach.

Dodajemy okoto 1 tyzeczke soku z cytryny i 2 tyzeczki cynamonu (mozna dodac tez innych
zmielonych przypraw, ktérych uzywamy do piernika).

Kroimy bardzo drobno 4 suszone sliwki, ktére wczedniej moczylismy w wodzie, zeby byty miekkie.
Wszystko mieszamy.

Rownomiernie rozktadamy mase na spodzie migdatowym.
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Gdrna warstwa
e Mielimy w mtynku do kawy okoto % szklanki widrkéw kokosowych na mase.
o Dodajemy tyzeczke syropu z agawy i sok z potowy mandarynki oraz tyzeczke cynamonu.
e Wszystko razem mieszamy i naktadamy réwnomiernie na drugg warstwe ciasta.

Przystrajamy pokrojonym owocami.

Przechowujemy w lodéwce. Mozna zjes¢ od razu lub pozostawi¢ na nastepny dzien, jest wtedy jeszcze
lepsze.

Osobiscie nie uzywam cynamonu, imbiru ani zadnych innych korzennych przypraw uwazajac, ze draznig
one cenng i delikatng sluzéwke zotadka. Nie uzywam réwniez kakao i zastepuje je karobem.

% szklanki rodzynek

% szklanki daktyli

% szklanki orzechéw laskowych

% szklanki migdatéw

Orzechy i migdaty miksuje na proszek. Daktyle i rodzynki sparzam, odlewam wode i na nowo zalewam goraca
woda- po jakis 20 minutach miksuje suszone owoce i otrzymang mase facze ze sproszkowanymi orzechami,
mieszam az powstanie elastyczna masa (w zaleznosci od potrzeby mozna albo dodaé wody lub soku
pomaranczowego lub gdyby masa byta za rzadka doda¢ zmielone migdaty. Uformowac¢ babeczki. Tym razem

do wnetrza babeczek wlatam mase karobowg (suchy proszek karobowy zmieszany z olejem z pestek
winogron) i orzeszek! Smacznego!

e ok. 80 g surowej maki kokosowej (lub zmielonych widrkéw kokosowych)
e 1 maty banan

e ok. 50 g namoczonych na noc migdatéw

e 25 grodzynek

e tyzka maku
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Sposdb przyrzadzenia:

Banana rozgnies¢. Namoczone migdaty obrac¢ ze skérki i zmieli¢ w mtynku do kawy. Rodzynki posiekac.
Wszystkie sktadniki potaczy¢ dodajgc wody bardzo matymi porcjami (tylko tyle ile to konieczne dla zespojenia
sktadnikéw). Gdyby ciasto byto za luzne, doda¢ maki kokosowej. Formowaé mate ciasteczka, przechowywac
w loddwce.

Pyszny surowy deser z pomaranczg i orzechami cashew
Sktadniki na 2 porcje

e 1 pomarancza

¢ 1awokado

e pot szklanki (lub troche mniej) orzechéw cashew (nerkowcéw)

o 3 tyzki karobu w proszku

o 2 tyzki syropu z agawy

e 1tyzka zmielonych widorkéw kokosowych albo laska swiezej wanilii (niekoniecznie)

Wykonanie:

Pomarancze doktadnie umyé¢, przekroi¢ na pdt, a nastepnie wyskrobaé catg jej zawartos¢. Najpierw
zmiksowac same orzechy przez pare sekund, a nastepnie dotozy¢ pozostate sktadniki i migzsz z pomaraniczy, i
zmiksowac je do uzyskania gtadkiej masy.

Masg tg wypetni¢ potdwki pomaranczy i udekorowac tym, co mamy pod reka, np. skorkg pomaranczowa
tartg na cienkie, dtugie paseczki, czy tez kwiatkiem jak na zdjeciu ze strony www, z ktérej pochodzg te
przepisy. Osobiscie posypatam mase wiérkami kokosowymi.

i, - Soushanide . To zdjecie przedstawia moje wtasne wykonanie deseru.

Surowa zupka pomidorowa

Sktadniki:

e 3 pomidory

e Ogorek

e Stonecznik - filizanka
e Bazylia
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e SOl

e Woda

e Oliwa z oliwek
o Sok z cytryny

Sposéb przygotowania:

Stonecznik zamoczy¢ na noc lub na 3 godziny. Zmiksowac¢ w blenderze z taka iloscig wody, zeby zakrywata
stonecznik. Wrzuci¢ do blendera pomidory i bazylie. Wszystko zmiksowaé.

Wla¢ do miseczki, dodac sok z cytryny, oliwe z oliwek i s6l do smaku. Na koniec doda¢ pokrojonego ogdrka.

Sktadniki:

e 3-4 pomidory

e 2 awokado

e 2 cebulki

e peczek koperku

e peczek rzodkiewek

e 1 duzy ogdrek szklarniowy lub 4 gruntowe
e 1-2 zabki czosnku

e woda mineralna niegazowana lub zwykta
e sOl, pieprz

e bazylia $wieza do przybrania

SPOSOB WYKONANIA

Pomidory zamoczy¢ szybko w gotujgcej sie wodzie i nastepnie obrac ze skorki. Zmiksowac razem z awokado i
czosnkiem, rozcienczy¢ wodg do uzyskania oczekiwanej konsystencji.

Pokroi¢ drobno cebulke, ogérek, rzodkiewki a takie koperek. Doprawi¢. Wla¢ zmiksowane pomidory z
awokado do miski wazowej, wsypa¢ pokrojone drobno warzywa i delikatnie wymieszaé.

Na talerzu ozdobi¢ zielong bazylia.

A teraz znowu wracam do wtasnych pomystéw i znanych mi juz wczesniej przepisow:

Moczone na noc platki

Dowolny rodzaj ptatkéw, cho¢ wedtug mnie najlepsze s orkiszowe, owsiane, potem Zzytnie, a na koricu
jeczmienne (mozna tez je zmiesza¢é razem w dowolnych proporcjach, zalaé wodg mineralng lub
przegotowang na noc). Rano wystarczy ptatki pomieszad i jezeli np. latem trzymane byty w lodéwce-podgrzaé
do temperatury pokojowej. Z tymi ptatkami mozna teraz juz zrobi¢ co sie chce — mozna je potaczyé z
pokrojonymi w kosteczke owocami i ziarnami, i otrzymamy pozywng owsianke, a mozna zje$¢ polane
zmiksowanym bananem lub mlekiem migdatowym, kokosowym.
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Mleko migdalowe

1 szkl migdatéw
Woda

Wersje wykwintne kazg moczy¢é migdaty na noc, potem obieraé ze skérki i miksowac¢ z dodawang powoli
woda az do uzyskania pozgdanej mlecznej konsystencji — potem w niektdrych przepisach napisane jest, aby
jeszcze to mleczko przez siteczko lub pieluszke przecedzaé - ale ja nie lubie ani przecedzaé ani obierac
migdatéw ze skorki, bo wydaje mi sie, ze trace najlepsze sktadniki! Do smaku dodaé sél i miod.

SORBETY malinowe; truskawkowe

1 kg swiezych truskawek lub malin

Owoce myjemy, usuwamy szyputki (cho¢ do koktajli mozna stosowac razem z szyputkami, sg zdrowe) i
miksujemy w blenderze. Uzyskang masg napetniamy foremki w ksztatcie ,lodéw na patyku”. Lody wktadamy
do zamrazarki na co najmniej dwie godziny.

Przepis z ksigzki ,,Kuchnia, ktorq polubisz” I1zabeli Lewosinskiej

Lody bananowe
Banany obieram ze skorki i pokrojone w kawatki 2-3 cm wktadam do woreczka i mroze.

Potem wyciggam z zamrazarki na 10-15 minut przed planowanym przyrzadzaniem, ale nie wiecej. Wrzucam
do malaksera z ostrymi nozami i pulsacyjnie miksuje-zatrzymujac i znowu miksuje az do uzyskania geste;j,
pieknej kremowej masy lodowej - to sg juz gotowe lody bananowe. Aby uzyska¢ lody smakowe, do
zamrozonych bananéw przed zmiksowaniem dodaje albo mrozone truskawki, albo wisnie, czy gruszki lub
kiwi, albo kawe inke — wtedy sg pysznie kawowe, albo karob wtedy sg czekoladowe. Podawatam polane
melasa, mleczkiem kokosowym, przybrane owocami, posypane prazonym ziarnem w formie wymieszanej
»posypki” sktadajacej sie ze stonecznika, sezamu, pestek dyni i troche siemienia Inu...

Deser bananowy

3 duze banany
% szkl widrkéow kokosowych
Suszone namoczone na noc daktyle

Wszystko zmiksowac na ,,serek” - mozna jes¢ jako budyn lub gestg polewe na moczone ptatki

Moczony surowy ryz w surowce meksykanskiej

moczony przez 2-3 dni brgzowy (naturalny) ryz

papryka czerwona

kietki fasoli, cieciorki i wszelkie inne

ogorek lub pomidor (nie nalezy miesza¢ ogdrka z pomidorem w jednym daniu)
troche cukini

cebulka lub szczypiorek

czosnek
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ziota
oliwa

Ogédrek lub pomidorki, papryke, cukinie, cebulke drobno pokroié. Doda¢ drobno posiekany szczypiorek,
mozna tez pietruszke. Doda¢ zmiazdzony czosnek. Wszystko razem wymieszaé, mozna dodac kapuste
pekinska lub satate, doprawié ziotami lub solg do smaku. Wymieszac z 2 tyzkami oliwy.

Pasty z dowolnych kielkow i dowolnych nasion

Dowolne kietki ( cieciorka, fasolka biata, fasolka mung, soczewica) biore na ogdét dwa rodzaje- miksuje z
dowolng zielening i zmielonymi w mtynku do kawy nasionami sezamu, stonecznika, dodaje 2 tyzki oliwy lub
oleju z pestek, odrobine wody, przyprawy — zmielone ziarenka kolendry i gorczycy —ostroznie, bo ostre w
smaku!, mozna dodac czosnek — wszystko miksuje na paste... na tej samej zasadzie dodajgc np. zmielone
orzeszki laskowe, gdy dodam troche wiecej wody otrzymuje —surowy sos do polania np. suréwek

A oto przepisy Storma Talifero - frutarianina

Pyszny Dip Storma

1 zmiksowane awokado

4 tyzeczki surowego tahini (mozna samemu zmieli¢ sezam z odrobing oleju i soli)

Sok z 1 cytryny

¥ tyzeczki soli

1 tyzeczka surowego miodu (nie podgrzewany w zbyt wysokiej temperaturze, a najlepiej w ogdle, totez
kupowany w sprawdzonych pasiekach)

2 tyzeczki na zimno ttoczonego oleju z oliwek

1/3 szkl wody

Wszystko razem zmiksowad. Jest to tzw. dip i mozna w nim macza¢ pokrojone w paseczki warzywa (jesli ktos
jada) lub papryczke czy cukinie pokrojone w paseczki-patyczki.

Ser Tahini

Tahini (organiczne masto sezamowe - mozna zakupic¢ w sklepie ze zdrowg zywnoscig lub zmieli¢ sezam w
miynku do kawy)

Sok z czterech cytryn wymieszany ze stoiczkiem tahini

Kilka zgbkéw czosnku

Troche soli

Wymieszane stuzy rowniez jako dip do pokrojonych w podtuzne pateczki cukini, marchewek, papryki,
kalarepki lub mozna nim polaé¢ suréwke lub liscie jarmuzu czy sataty.

Powyiej jest podany przepis oryginalny, ale osobiscie go zmienitam: do okoto 2,5 szklanek zmiksowanego
na proszek sezamu dodatam sok z 1 % cytryny, kilka zgbkow czosnku, troche soli, wody, olej z pestek oraz
ziota: bazylie, suszong czerwong papryke, oregano w innej wersji dodatam zielenine pietruszke i
szczypiorek.
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Nasza ulubiona salatka

(zazwyczaj niezwykle pomocna w zaspokajaniu tesknot za niezdrowym pokarmem)
Kilka stéw o ,,zielonym”

Jedz suréwke z zawartoscia zieleniny kazdego dnia z powodu zawartos$ci witamin, zelaza, wapna i biatka w
roslinach zielonych, ziarnach stonecznika i tahini. Ludzie, ktdrzy jedzg szklaneczke , zielonego” dziennie majg
zdecydowanie mniejszg ,szanse” zachorowania na choroby serca, oczu oraz innych narzaddéw. Zielony
pokarm uzdrawia Cie. Jezeli jesz surdowke z zielening kazdego dnia, przekonasz sie, ze zaniknie twoje
pragnienie na inne pokarmy. Im ciemniejsza jest zielen rosliny tym jest ona bogatsza w sktadniki odzywcze.
Szpinak ma bardzo wysoka zawartosé zelaza i kwasu foliowego — kluczowych sktadnikéw w rozwoju
nienarodzonego jeszcze ptodu. Im wiecej i czedciej bedziesz jadt zielony i surowy pokarm, zauwazysz, ze
twoje ogdlne zapotrzebowanie na jedzenie zmaleje. Bedziesz sie czu¢ odzywiony, a nie - przejedzony.
Bedziesz sie czu¢ lekko, zdrowo i mtodo! Proces starzenia sie w twoich komérkach mocno spowolni bieg.
Warto sprébowacd i wytrwac.

Miska Swiezej mieszanki organicznych satat (lub szpinaku, lub kazdej innej sataty poza lodowg, ktéra ma
bardzo mate wartosci odzywcze)

garsc kietkow lucerny

1 awokado pokrojone w plasterki

1-2 pomidoréw

dwie tyzeczki glonéw morskich Wakami (niekoniecznie)

2 tyzeczki nasion stonecznika (niekoniecznie)

Tahini Dressing

1/3 czerwonej cebuli (hamoczona w soku cytrynowym przez % godz dla zmiekniecia i zapachu)

Zjedz w stonecznym miejscu; porcja dla 2-4 osdb.

Orzechowe Sushi

Ta potrawa jest tak odzywcza, ze dostarcza dos¢ biatka dla dwdch oséb na caty dzien. Jest bardzo bogata i
wypetniajaca zotadek.

e szklanka orzechéw (jakiekolwiek, moze to by¢ tez i mieszanka brazylijskich, migdatéw, orzeszkéw
pecan, ziemnych, nasion stonecznika, dyni, orzechéw wioskich, laskowych lub nerkowcéw, ale z
umiarem gdyz nerkowce, pomimo ze na etykietkach opisane sg jako naturalne to jednak pakowane
sg po obrébkach cieplnych). Nori (amerykanskie glony, ale tylko pdlnocno amerykanskie gdyz
odmiany orientalne sg wytawiane w sieciach razem z rybami i z rybami mielone i suszone. Zamiast
glondw mozna uzy¢ lisci sataty, nasturcji (osobiscie nie wiem nic o nasturcji), lub lisci jarmuzu).

e Y szkl kolendry (Swiezej, zielonej)
e 1awokado

e 1 pomidor

e 2 zgbki czosnku

Zmiel orzechy w jakimkolwiek uradzeniu o bardzo ostrych nozach (blender do miksowania lodu,
malakser z ostrymi nozami, mtynek do kawy). Mozesz rowniez doda¢ orzeszki ziemne lub stonecznik w
catosci. Zmieszaj z jednym awokado, dodajgc posiekang kolendre, pokrojony pomidor, czosnek —
wszystko zmiksuj. Natdz do lisci glondw lub sataty. Whij wykataczke, aby podtrzymata catosc¢ i zjadaj.
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Orzechowe klopsiki

e 2 szkl orzechéw (jakichkolwiek)
e 1 czerwona papryka
e 1 pomidor
e 2 zgbki czosnku
o Y2 cebuli
o 5 grzybkdw (pieczarki)
e 2 tyzki stotowe catych orzeszkéw ziemnych
Wszystkie sktadniki zmiel w malakserze ostrymi nozami. Na wierzch rozprowadz sos tahini (tahini albo ze

stoiczka albo zmielony sezam mieszamy z sokiem z % cytryny, 1 tyzeczkg miodu i zgbkami czosnku).

Orzechowa Pizza

Zmiel dwie szkl moczonych migdatéw (moczone przez 5 do 24 godzin) w malakserze. Dodaj oliwe z oliwek,
ziota i sél. Potem roztdz na talerzu jak ciasto pizzy. Zréb sos ,serowy” z Tahini, potéz ulubione owoce lub
papryke, ogdérek/pomidor, swiezg kukurydze, $wiezy groszek lub co tylko chcesz.

Duszone ,,ziemniaki”

3 Zmiel 1 % szkl orzechéw nerkowcéw. Potem zmiksuj razem z
caty gtéwka kalafiora, dodaJ % szkl oliwy z oliwek i miksuj az do uzyskania gestej kremowej masy. Doskonale
a nawet lepiej zastepujgce ziemniaki w chwilach pokus i pragnien na gotowane.

Makaron z sosem pomidorowym

3 sredniej wielkosci cukinie obieraj obierakiem do ogdérkéw az w rece zostanie ci gniazdo nasienne. Dtugie

pasemka wtdz do miseczki i polej sosem pomidorowym - patrz ponize;j.

Sos pomidorowy

Zmiksuj ile chcesz s'wi|e2ych pomidoréw, mozna dodac 2 szkl suszonych pomidoréw, dodaj 1 tyzeczke miodu
(niekoniecznie), oliwe z oliwek, sdl i ziota, jakie kto chce, bazylie, oregano, rozmaryn, tymianek... mozna
doda¢ czosnek...

Smacznego...



A tak poza tymi wszystkimi wspaniatymi przepisami starajmy sie po prostu jes¢ duzo owocow w ich

naturalnym stanie.

Ponizsze tytuty poradnikéw kulinarnych, z ktérych korzystatam mozesz zakupi¢ w Fundacji
Zrédta Zycia, 96-320 Mszczonéw, Budy Zastona, ul. Zrodlana 1; Tel/fax. 046/857-13-54,
e-mail: biuro@fzz.pl sklep internetowy: www.fzz.pl/e-shop

® “Kuchnia ktora polubisz” — Izabela Lewosinska
® “Kuchnia w trosce o twoje zdrowie” — Grazyna Kuczek, Beata Sleszyriska

® _ Naturalna kuchnia wegetarianska” 2 czesci — Carolin Mueller Pawlak
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