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PODCAST -
(/7 WNZ0O080: Wege Szamanka — dlaczego nie jestem
weganka? O roznicach miedzy weganizmem i diete
roslinna.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p080

WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 80. Dzisiaj rozmowa z

Vegeszamanka o kuchni weganskiej i réznicach miedzy weganizmem i kuchnig roslinna.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo i umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Witam Cig bardzo, bardzo rado$nie 1 wiosennie! Tak, tego roku a w dniu, gdy nagrywam ten
podcast mamy rok 2018, tego roku to pierwszy wiosenny odcinek. Moja rado$¢ bierze si¢ stad, ze jak
z was uwielbiam wiosn¢. To moja ulubiona pora roku... a swoja droga ja nie spotkalem osoby, ktora

by nie lubita wiosny... Moze wszyscy ja lubig?

Wiosna to $§wietny moment na zadbanie o porzadki nie tylko w swoim domu, mieszkaniu, ale
réwniez w swoim organizmie. Okazuje si¢, ze takie okresowe wewnetrzne porzadki organizmu sg od
tysigcy lat niemalze wpisane w nasza naturg. Latwa dostepnos¢ pozywienia, kiedy to dla wigkszos$ci
ludzi o dowolnej porze roku jest go pod dostatkiem to tak naprawdg ostatnie...... kilkadziesigt naszej
historii. Bardzo niewiele. Wczesniej, szczegdlnie w okresach wiosennych zywnos$ci brakowato, byty
to tak zwane przednowki, o takim okresie opowiadata mi nawet moja babcia. Ludzie wtedy jadali

duzo skapiej ze zniecierpliwieniem wyczekujac pierwszych wiosennych zbiorow.

Wilasnie wiosng w wielu kulturach, religiach praktykowane sg posty polegajace na ograniczaniu
ilosci lub réznorodnosci zjadanego wtedy pokarmu albo inne praktyki majace na celu oczyszczenie i

przygotowanie organizmu do nowego roku. Nasz organizm przez tysigce lat ewolucji doskonale si¢
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do tych okresow przystosowal wykorzystujgc je min. do regeneracji i odbudowy zdegenerowanych
komorek. Proces ten zbadal i opisat profesor Yoshinorii Ohsumi, otrzymujac w pazdzierniku 2016
roku nagrode Nobla, dotyczyta ona dowodoéw na dziatanie autofagii. Wptywowi okresowych postow
na zdrowie cztowieka poswigcitem caly odcinek podcastu, jest to numer 66 i ma tytut Glodowki
lecznice — wybawienie czy szalenstwo. Jezeli jeszcze go nie shuchate$ to zachgcam gorgco, wiasnie

teraz na wiosne.

A wracajgc do dzisiejszego podcastu, bedzie to rozmowa z Joasig Rutkowska, autorka popularnego
bloga Vegeszamanka. Bedziemy rozmawiac o ... wlasnie jak si¢ okazuje wcale nie o weganizmie
tylko o kuchni roslinnej. Joasia juz od dluzszego czasu nie jada migsa iw tej rozmowie opowie o
swojej drodze. Jak to si¢ zaczeto, jak wygladaty poczatki, co byto najtrudniejsze a co jg pozytywnie
zaskoczylo. No 1 oczywiscie odpowie na pytanie, dlaczego nie jest weganky. Zapraszam do

wystuchania.

Michal: Czesc¢ Joasia!

Joasia: Czes¢!

M: Witam Cie¢ bardzo goragco w moim podcascie. I na poczatek przedstaw si¢ stuchaczom

mojego podcastu - kim jestes i czym si¢ zajmujesz.

J: Prowadze bloga wegeszamanka, ktory propaguje kuchnie roslinng. Jest odbierany jako blog z
przepisami weganskimi. Natomiast ja jestem zwolenniczka 1 mitosniczkg kuchni ro$linnej, nie
weganskiej, bo weganizm to jest raczej styl zycia i okresla wiele innych czynnikow. Natomiast moj
blog wegeszamanka jest posSwiecony wiasnie kuchni roslinnej, chociaz poruszam na nim tez inne
tematy zwigzane z Zyciem, troche ze sportem, troche tez z emocjami. Wigc tym si¢ zajmuje w

Internecie.
M: Dobrze. A czy to jest Twoja zawodowa dzialalnos¢, czy zawodowo coS jeszcze robisz?
J: Nie, nie jest to moja zawodowa dziatalnos¢. Jest to raczej pasja, ktérg odkrytam przechodzac na

zywienie roslinne. Zawodowo zajmuj¢ si¢ marketingiem, dzialam jako freelancer juz od kilku lat,

wiec blog jest troche taka odskocznig. Jest pasja, ktora wykonuje gdzie$ po godzinach.
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M: Rozumiem, Ze sama tez jestes na diecie roslinnej?

J: Tak, jestem na diecie roslinnej. Nie moge nazwac siebie wegankq - chociaz kiedy$ tak siebie
nazywatam, witasnie jak bloga zatozytam - a ze wzgledu na to, ze weganizm jest takim duzo, duzo
szerszym pojeciem 1 okresla tez pewne ramy Zycia. Ja natomiast nie lubi¢ zamykania si¢ w
konkretnych ramach. Uwazam, ze ludzie nie powinni sobie za bardzo zaglada¢ do talerza, jest to ich
indywidualna sprawa. I oczywiscie mozna przekonywa¢ kogo$ do jakiej§ konkretnej kuchni,
natomiast nie mozna mu narzuca¢ konkretnych zasad. Weganizm jest dosy¢ bardzo restrykcyjny 1
spotyka si¢ z wieloma takimi kontrowersyjnymi poglgdami, dlatego ja przyjelam bardziej
propagowanie tej zdrowej, dobrej kuchni roslinnej, niz propagowanie samej idei weganizmu. Nie sg
mi obce kwestie tez moralne i etyczne, bo wlasnie ze wzglgdu na nie przesztam na kuchnie roslinng,

natomiast sama idea bloga ma raczej propagowac ta kuchnie roslinng niz weganizm.

M: Zdrowa, roslinna kuchnia - bardzo mi si¢ to podoba. Dzisiaj wlasnie o niej porozmawiamy.
Natomiast zanim przejdziemy do tego, to chcialbym uslysze¢ Twoja historie - kiedy i w jakich

okolicznosciach przeszlas na diet¢ roslinna?

J: To zaczgto si¢ juz bardzo, bardzo dawno temu, bo majac bodajze 8§ lat, przysztam pewnego dnia
do domu ze szkoty - to byta 2 klasa podstawowki - 1 powiedzialam rodzicom, ze bede wegetariankg.
Nie wiem skad sobie to wymyslitam, zupelnie tego nie pamigtam, ale mam przebtyski takich
pewnych historii, kiedy na przyktad na stotowce wygrzebywatam mieso z sosu albo mig¢so z zupy,
myslac ze jest to wihasnie kuchnia wegetarianska. Szybko jednak moi rodzice wspolnie z
nauczycielami odwiedli mnie od tego tematu i zabronili mi w ten sposob si¢ odzywiac. Ja gdzie§ tam
po cichu jeszcze to migso ukradkiem wyrzucatam, ale pdZniej mi to przeszto i pdzniej jadtam
tradycyjng taka kuchni¢ polska, tak jak odzywiatam si¢ w domu. I dopiero majac bodajze chyba 25
lat, spotkalam chlopaka, ktory byl wegetarianinem i1 gdy zaczgliSmy by¢ razem, po prostu
stwierdzitam, ze bede¢ odzywiata si¢ tak jak on. Przyszto mi to bardzo, bardzo naturalnie, bo ja po
prostu nie lubitam migsa, nigdy za nim nie przepadatam, wiec odstawienie jego byto dla mnie czyms$
takim zupelnie naturalnym. Wigc najpierw zostatam wegetariankg. P6zniej, mniej wigcej chyba po
dwoch latach, stwierdzitam, ze powoli zaczne odstawiaé tez inne produkty odzwierzece. Najpierw
odstawitam mleko, pozniej odstawitam jajka - z jajkami tez nie miatam Zzadnego problemu, bo ich po
prostu nie lubitam nigdy - no i zostaly inne produkty mleczne, czyli sery, jogurty i inne tego typu
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przetwory. Ale mniej wigcej po okolo trzech miesigcach od wyeliminowania mleka, rowniez
odstawitam te inne produkty odzwierzgce i tak tez zostalo do dzi§. Chociaz dzi$§ nie moge
powiedzie¢, tak jak juz moéwitam, ze jestem tg weganka, bo czasami zdarza mi si¢ zje$¢ na przyktad
satatke u mamy, gdzie jest tam troch¢ majonezu, czy jestem u rodziny i jest co$ zrobione na jajkach,

jakie$ ciasto. Z grzecznos$ci nie odmowig.

M: Z tego co mowisz, to te Twoje przechodzenie na kuchnie¢ roslinna odbylo si¢ w naturalny
sposob, wydaje si¢, ze bez zadnych poswiecen. Bo tak jak powiedzialas, gdy mialas$ 8 lat to byly
jakies przeblyski, taki troche jakby dzieciecy kaprys. Dopiero gdy mialas juz 25 lat - poniewaz
juz tego miesa... tak naprawde nie sprawialo Ci przyjemnosci jego jedzenie, odstawilas migso,
a potem w kolejnych dwoch latach produkty odzwierzece. Natomiast z jednej strony chcie¢ co$
odstawia¢, bo co$ ci smakuje lub nie, a druga rzecz to - czy nie mialas takiego wrazenia, takiej
obawy, ze rezygnujac z tych produktéw odzwierzecych bedziesz miala jakie§ niedobory
pokarmowe? Czy byly jakie§ miejsca, ktore Ci¢ inspirowaly, skad czerpala$ wiedze¢ jak ta diete

roslinng bilansowac, aby zapewni¢ wszystkie skladniki odzywcze?

J: Na samym poczatku to bylo dosy¢ trudne, bo ja zupehie nie wiedziatam jak jes¢, co jesé. 1 dla
mnie wtedy najwazniejsze byly te kwestie moralne i etyczne. 1 dopiero z biegiem czasu zaczg¢lam
uczyC si¢ bilansowac tq diet¢ 1 wczesnie) w ogdle nie zwracalam uwagi na aspekty zdrowotne.
Pamigtam, ze przez pierwsze bodajze 2 lata na wegetarianizmie sporo przytytam, ale to dlatego, ze
po prostu nie wiedzialam w jaki sposob mam jes¢. Jadtam bulki, pierogi, makarony, czyli produkty
wysokoweglowodanowe, mato zwracalam uwagi na biatko w tej diecie 1 nie umiatam jej bilansowac.
Robitam to bardzo, bardzo niemadrze. I dopiero tak naprawde po jakim$ czasie zaczetam sig
zastanawia¢ w jaki sposob uktadac tg diete, tak zeby on byta zdrowa. Teraz konstruujgc nawet jakie$
przepisy, zwracam uwage na makrosktadniki, staram si¢ tak dobierac te produkty, zeby konkretne
dania byty na przyklad odpowiednie na $niadanie, czy odpowiednie na obiad, czy odpowiednie na
kolacje. Bilansowanie diety roslinnej jest naprawdg dosy¢ trudne, ale tez ze wzgledu na wiele innych
czynnikdéw. No bo ludzie tez nie wiedza w jaki sposdb majg ustawic¢ sobie chociazby kalorycznosé
diety. I nawet juz nie chodzi o diete roslinng, ale ogdlnie rzecz bioragc jest bardzo mata $wiadomosé

w jaki sposob ta diete mamy konstruowac.

M: Wspomnialas tu o bilansowaniu diety poprzez odpowiedni dobér makroskladnikéw, tez
zwracanie uwagi na kalorycznos¢. A skad czerpala$ lub nadal czerpiesz wiedze¢ jak to dobrze
robi¢?
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J: Przez jaki$§ czas - nadal tez wspoltpracuje z pewna firmgq, ktora zajmuje sie sportem, zdrowym
odzywianiem, jest to zrzeszenie trenerow personalnych - 1 gdzies ta wiedza przekazywana przez nich
zainspirowata mnie do tego, zeby szuka¢ odpowiedzi na pewne tematy, zeby ta wiedzg jak
najbardziej poszerza¢. Do tego sobie troszeczke tak sama przyjetam, ze skoro juz prowadz¢ bloga z
kuchnig roslinng, to dobrze bytoby i samemu 1 innych tez zaczq¢ uczy¢ w jaki sposob konstruowac
swoja diete. Chciatabym przyjac troche taka forme edukacji dla tych osob, ktére albo zaczynaja diete

ro$linng albo juz na niej s3.

M: Co jest najtrudniejsze dla osoby, ktéra zaczyna diete¢ roslinna? Co jest najtrudniejsze w

tym wlasciwym bilansowaniu tej diety?

J: Mysle, ze przede wszystkim mata §wiadomo$¢ tego jakie produkty powinno sie jes¢. Bo nie sztukg
jest zastepowa¢ migso czy inne produkty jego odpowiednikami dosy¢ niezdrowymi i
przetworzonymi, jak na przyktad wszelkiego rodzaju produkty sojowe, czy produkty po prostu
mocno przetworzone albo produkty na bazie mak, produkty wysokoweglowodanowe. Najwigkszym
takim btedem osob, ktore zaczynaja ta diete roslinng jest po prostu zwykla nie§wiadomos$¢
podstawowych zasad uktadania i bilansowania diety. Wigc probuja sobie zastapi¢ to wszystko co
odstawili, czyli migso, jako zrodio biatka, innymi produktami, ktore juz w diecie roslinnej nie sg
bogate w biatko. I w ten sposdb po prostu popelniaja bardzo duze biedy, bo nie majg tej

Swiadomosci.

M: A czy przechodzac na diete roslinng trzeba rozwazy¢ zazywanie jakis suplementow?

J: Tak. Na pewno na diecie roslinnej trzeba przyjmowaé B12. To jest suplement diety - witamina
BI12, ktorej po prostu nie jesteSmy w stanie pozyskaé z pozywienia, z produktéw roslinnych.
Oczywiscie w jakim$ tam matym stopniu tak, natomiast nie w takim stopniu, w jakim nasz organizm
tego potrzebuje. Dodatkowo zalecana jest tez suplementacja witaming D, szczegOlnie w okresie
zimowym. Witamina D najcze$ciej po prostu wystepuje w produktach odzwierzecych - w thuszczach,
w rybach - wigc jakby nie jesteSmy w stanie na diecie ro$linnej tej witaminy D w okresie zimowym
tyle przyjac, zeby nam to wystarczyto. To jest zalecane. Przede wszystkim warto wykonywac na
biezgco badania 1 sprawdza¢ czy nie ma si¢ jaki$ niedoborow. No bo wiadomo, w zaleznosci od tego

jak jemy na co dzien, jak ta dieta jest skonstruowana, czy mamy odpowiedni poziom Zelaza, wapnia.
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Po prostu trzeba si¢ na biezaco badac i sprawdza¢ czy nie mamy jaki§ niedoboréw. Ale to tak samo

jak w kazdej innej diecie, nie tylko roslinne;.

M: No dobrze. Wspomnialas o B12 i witaminie D3 ze wzgledu na brak slonca. A co z kwasami
tluszczowymi, typu omega-3, niezbedne nienasycone kwasy thuszczowe - jak na diecie roslinnej

je pozyskiwac?

J: Przede wszystkim najwazniejszym, takim fajnym zroédtem tych kwasow jest siemig [niane i olej
Iniany. Chociaz duzo prosciej 1 taniej jest po prostu w swojej diecie zadbac o to, zeby jes¢ te siemie
Iniane. Dobrym produktem sa tez konopie, bardzo niedocenianym. Wiec mysle, ze tutaj dobrym
rozwigzaniem w diecie weganskiej, roslinnej bedzie wlasnie stosowanie siemienia Inianego, konopi,
ale tez stonecznika, pestek dyni. To sa takie podstawowe produkty, ktore powinny si¢ znalezé w

codziennym jadlospisie w diecie weganskie;.

M: Rozumiem. Ty suplementow omega-3 nie zazywasz?

J: Nie. Ja nie zazywam tych suplementow.

M: Ok. A to teraz przejdzmy do tych badan, bo wspomnialas, ze trzeba si¢ bada¢. Jakby to jest
naturalne, niewazne na jakiej diecie jesteSmy, to si¢ badamy. Tylko czy osoby bedace na diecie

roslinnej powinny badac¢ si¢ moze cze¢Sciej? Czy moze zakres tych badan powinien by¢ inny?

J: To nie jest kwestia tego czy powinnismy si¢ bada¢ czgsciej czy nie. Generalnie kazdy powinien sig¢
bada¢, przynajmniej raz w roku wykona¢ podstawowa morfologie. Jezeli chodzi o diet¢ weganska, to
mysle ze tutaj warto jest wykonywac ten lipidogram, czyli po prostu sprawdza¢ swoj poziom
cholesterolu, bada¢ takze poziomy TSH, glukozy, robi¢ pomiary cisnienia krwi. Dobrze jest tez
sprawdza¢ poziom wiasnie witamin i zZelaza i wapnia. To sg takie najbardziej podstawowe rzeczy,
ktore powinni§my robi¢. Ale ja mysle, ze nie ma co sugerowac si¢ do diety roslinnej, po prostu kazdy

powinien raz na jaki$ czas wykonac podstawowe badania.

M: Jaki czas jeste$ juz na takiej 100% diecie roslinnej?

J: Wiesz co, mysle ze to jest okoto 4 lat.
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M: Czy przez ten czas w badaniach okresowych, ktore robisz, pojawily Ci si¢ jakiekolwiek

niedobory?

J: Nie. Ja nie mam Zadnych niedoborow, ale jakby tez suplementuje B12. Procz suplementacji B12 ja
nie suplementuje nic, ale staram si¢ w miar¢ tg diete bilansowal, zeby wszystkie makrosktadniki
byly i mineraly i witaminy w diecie. Wigc ja zadnych niedoboréw nie mam, nie mam tez zadnych

problemow ze zdrowiem.

M: Powiedz Joasia, czy cala Twoja rodzina odzywia sie¢ tak jak Ty?

J: Nie. Zupetnie nikt si¢ w mojej rodzinie nie odzywia tak jak ja (§miech). Moi rodzice jedzg tak jak
jedli, moze troche zdrowiej. Mama nauczyta sig robi¢ roslinne potrawy, ale jakby wszyscy pozostali
przy diecie takiej, jaka stosowali wezesniej. Natomiast akceptujg to w jaki sposéb ja si¢ odzywiam. I
tak jak mowitam, przyjezdzajac do domu rodzinnego mama zawsze juz co$ zrobi takiego specjalnie

dla mnie.

M: Super. Jak spojrzysz tak w przeszlos¢ i porownasz swoj stan zdrowia - czy zauwazylas
jakies roznice miedzy tym jak sie teraz czujesz, jak jesteS odporna na choroby, w stosunku do

tego jak to bylo, gdy spozywalas normalna diete, nie roslinna?

J: Przede wszystkim mam duzo wiecej energii. Po drugie nie mam zadnych problemow z Zolgdkiem.
Wczesniej pojawiaty si¢ niestrawnosci, czy jakie§ bdle zwigzane z tym, ze zjadatam co$ zbyt
cigzkiego. Teraz zupelnie czego$ takiego nie odczuwam, nie mam zadnych probleméw z zotadkiem.
Mam duzo wigcej energii. Nie choruje tez. Naprawde nie pamig¢tam kiedy jako$ bardzo, bardzo
mocno si¢ przezigbilam albo miatam zapalenie oskrzeli. Pojawiaja si¢ oczywiscie jakies drobne
przezigbienia, ale jest to chyba bardziej zwigzane z jakim§ nieodpowiednim ubieraniem si¢ przy
mrozach, czy przy ztej pogodzie. Natomiast jezeli chodzi o takie ktopoty zdrowotne, to absolutnie
tego nie mam. A poréwnujac to do diety mojej wezesniejszej, wtedy kiedy jadtam mieso, moge z

pewnoscig powiedzied, ze czuje sie duzo lepiej.
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M: Czyli mowisz, Zze po przejsciu na diete roslinng masz wiecej energii, skonczyly si¢ problemy
z zoladkiem, jakie$ niestrawnosci, bole, no i nie chorujesz na zadne choroby, oprécz tam jakis

sporadycznych infekcji czy tam przezigbien.

J: Tak.

M: A powiedz, czy taka dieta jest droga w stosowaniu?

J: Zalezy jak do tego podejs¢. Bo oczywiscie jak kazda dieta, dieta ros§linna tez moze by¢ droga. Ja
osobiscie moge powiedzieé, ze jakby dla mnie ta dieta jest duzo tansza, bo bazuj¢ na raczej dosyc¢
prostych produktach. Natomiast jezeli chcemy uzywac jakis§ wymys$lnych sktadnikow albo stosowaé
superfood, to ona begdzie droga. Ale to tak samo jak kazda inna. Moim zdaniem dieta roslinna begdzie

nawet tansza niz dieta oparta na migsie.

M: Ja tez mam takie spostrzezenie, bo jakby w naszej rodzinie tez od jakiego$ czasu
minimalizujemy ilo$¢ produktow odzwierzecych i to bardzo wyraznie wida¢ w koszyku, po
prostu na paragonie. Bo jak sobie przypomne nasze wczeSniejsze zakupy, to to co najbardziej
wazy na tych paragonach to wlasnie migso, sery, tego typu produkty. A wystarczy kupic
kilogram fasoli lub jakis innych produktow, juz nie mowiac o warzywach w sezonie, no to sa w

ogole nieporownywalne kwoty.

J: Fajne w tej diecie ro§linnej jest to, ze mozna si¢ opiera¢ na warzywach sezonowych, ktore sa
tansze. A planujac odpowiednio i1 budzet i wykorzystanie skladnikéw, wykorzystanie warzyw, mozna
sobie to rozplanowa¢ powiedzmy korzystajac z warzyw sezonowych - robigc przetwory 1 korzystajac

z nich pdzniej zima na przyktad.

M: No dobrze. To teraz przejdzmy do Twojej tworczosci w Internecie, bo mowila§ na samym
poczatku, ze prowadzisz bloga, na ktorym uczysz lub inspirujesz ludzi do przygotowywania
potraw w kuchni roslinnej. Powiedz, skad Ty czerpiesz inspiracje na takie wyjatkowe, roslinne

przepisy?

J: To jest 1 cigzkie 1 proste pytanie. Bo szczerze mowiac inspiracje czerpig z potrzeby (Smiech) - ze
zwyklej potrzeby tego, w jaki komponowac¢ swoje positki, zeby one byty smaczne 1 z tego co mam w
lodowce ($§miech). Wigc te inspiracje sa po prostu zwykla potrzeba tego, co chce zjes¢, co chce
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przygotowac¢ rodzinie, czy znajomym. Czasami zagladam na blogi z kuchnig roslinng — polskie -
gdzie po prostu bardziej przygladam si¢ temu, co robig kolezanki 1 koledzy w tym temacie.
Natomiast wszystkie przepisy moje powstaja po prostu w kuchni mojej, sa raczej nie zaplanowane, sg

zwykla potrzeba zjedzenia czegos$ dobrego.

M: A ktore z przepisow, ktore stosujesz, najbardziej lubisz?

J: Ja kocham kuchnie indyjskq. Bardzo. Jestem zakochana w tych smakach, w tych aromatach. |
moim ulubionym przepisem jest korma w wersji wlasnie roslinnej. Potrafi¢ robi¢ jg naprawde pigc
razy w miesigcu, wigc to jest m¢j taki ulubiony przepis. Oczywiscie fofucznica, zwykla, najprostsza
forma weganskiego, roslinnego $niadania. Wigc to sg takie dwa ulubione moje przepisy. Ostatnio tez
odkrytam roslinny omlet, czyli polaczenie tofu z maka z ciecierzycy - §wietna opcja na zdrowe

$niadanie, mocno bialkowe, roslinne Sniadanie.

M: Ta kuchnia indyjska bardzo mnie zaciekawila, bo ja tez jestem jej wielkim fanem. Korma -

nie spotkalem si¢. Powiedz co to jest za danie i jak je przyrzadzic¢?

J: To jest danie bardzo proste, bo przygotowuje si¢ je z - tak jak w ogole w kuchni indyjskiej
podstawq sq przyprawy - ja je przygotowuje w ten sposob, ze na poczatku blenderuje cebulke, imbir
1 czosnek na takg gtadka mase. Dolewam troszke wody. Na rozgrzang patelni¢ dorzucam kozieradke,
ziarna kolendry, pdzniej do tego dorzucam mieszanke przypraw. Ta mieszankg przypraw jest kmin

rzymski, kolendra, garam masala, do tego jest jeszcze czerwona papryka, kurkuma, sol i pieprz...

M: Jejku... Ja mam wrazenie, Ze te danie si¢ tylko z przypraw bedzie skladalo (Smiech).

J: (Smiech) Tak. Ale to jest jakby baza. Bo pozniej, po podsmazeniu lekko tego, dolewamy troche
wody, dorzucamy pomidory, gotujemy to i na sam koniec dorzucamy namoczone i zblenderowane
orzechy nerkowca. 1 catlo$¢ zaprawiamy lyzka mleczka kokosowego, zeby bylo po prostu lekko
zabielone. A do takiego sosu dodajemy wcze$niej ugotowane warzywa: fasolke, kalafior, groszek - to
juz wedle uznania. I taki sos z warzywami, sos na bazie wilasnie przypraw z orzechami nerkowca i z

warzywami podaje si¢ albo z indyjskimi chlebkami z naan'ami albo z ryzem.

M: Mmmm...
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J: Przepis jest na blogu. Wydaje si¢, ze to jest skomplikowane, ale jest naprawde bardzo, bardzo

prostym daniem. Wystarczy mie¢ tylko te wszystkie przyprawy pod r¢ka (Smiech).

M: Tak. Brzmi bardzo apetycznie, tak z tego co mowisz. Chetnie zajrze i chyba sprobuje. No
dobrze, po tym wstepnie z Twoich ulubionych dan, to moze przejdzmy juz poziom glebiej, jesli
chodzi o ta kuchni¢ weganska. Powiedz, z Twojej perspektywy i moze z perspektywy pytan
jakie Ci czytelnicy bloga zadaja, co jest najtrudniejsze, tak technicznie juz, z punktu widzenia
wlasnie kucharza, ktory ma przygotowac¢ potrawe? Co jest najtrudniejsze dla osob, ktore

zaczynaja poznawac kuchnie¢ roslinng?

J: Mysle, ze najtrudniejsze jest szukanie tych inspiracji i takie troche kombinowanie co zjes¢. Ja
przechodzitam doktadnie przez to samo. Bo bardzo czesto ludzie szukajg zamiennikow miesa, czyli
probuja sobie zastgpi¢ miegso, kotleta, innym kotletem. I wydaje mi si¢, Zze to jest wlasnie
najtrudniejsze - te bilansowanie sobie positkow 1 szukanie zamiennikow. A duzo prosciej i mniej
skomplikowanie, byloby po prostu jedzenie prostszych rzeczy. Zamiast na przyklad kombinowac,
robi¢ kotlety z soczewicy i nie wiem z czym$ tam, mozna po prostu zrobi¢ soczewice w pomidorach.
Wiec mysle, ze takie kombinowanie troche na site z tym zamienianiem sobie migsa na produkty,
ktére maja nam je przypominac to jest najtrudniejsze. Ale po jakim§ czasie po prostu przychodzi
duzo wieksza sSwiadomos¢ tego, w jaki sposdb powinnismy jes¢. Ale tez jezeli chodzi o gotowanie - 1
mysle, ze to jest dosyC trudne - pieczenie ciast na pewno bez jajek 1 robienie kotletow bez jajek.
Wszystkim si¢ wydaje, ze w kotlecie powinno by¢ jajko, w kazdym kotlecie warzywnym musi by¢
jajko, zeby kotlet si¢ nie rozpadal. Jest to absolutny mit. Tego jajka nie potrzebujemy. I nawet nie
mowig, zeby zastepowac czyms jajko, bo po prostu te jajko czasami nie jest potrzebne, a mas¢ zeby
te kotlety si¢ pdzniej nie rozwalaty na patelni, mozna do niej po prostu doda¢ ptatkow owsianych czy
maqki ziemniaczanej. Wiadomo, ze wtedy troche podbijemy te weglowodany, ale to jest dla takiego
bezpieczenstwa, zeby one si¢ nie rozpadaly, bo réwnie dobrze te kotlety mozna wstawi¢ do

piekarnika 1 one si¢ nie rozpadng - zamiast smazenia.

M: Rozumiem. Czyli z tych takich rzeczy najtrudniejszych na poczatek to jest szukanie na sil¢
zamiennikow takich typowych produktow typu kotlet. Lepiej z tego zrezygnowaé, tylko skupi¢
si¢ na nowych prostych potrawach, ktore robi si¢ szybciej. Druga i trzecia rzecz to powiedziala$
o pieczeniu ciast i kotletach - w sytuacji, gdy nie mamy do dyspozycji jajek. To moze teraz juz
tak konkretnie na jakims$ przykladzie - jak zrobi¢ kotlety wlasnie weganskie tak, zeby si¢ nie
rozpadaly?
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J: Ja przynajmniej dodaj¢ okoto tyzki, dwoch tyzek ptatkow owsianych - to jest taka podstawowa
metoda. I odstawiam taka mase¢ na okoto /5 minut, zeby te platki nasigkly nadmiarem ewentualnie
wody w masie. Dobrym sposobem jest tez odstawienie tej masy do lodowki albo do zamrazalki tez
na 10 minut - wtedy ta masa bedzie si¢ lepiej trzymata. Wazna jest wlasnie ta temperatura masy -
ci¢zej jest zrobi¢ kotlety latem, kiedy jest po prostu wyzsza temperatura otoczenia, ta masa po prostu
si¢ rozpada 1 tutaj najprostszym sposobem jest wsadzenie jej do zamrazalki. Jakim$ takim kolejnym
sposobem na to, na roslinne kotlety, jest dodawanie maki ziemniaczanej, czy tez mgki z ciecierzycy -
chociaz maka z ciecierzycy moze nam troszeczke zakloci¢ smak, ale to minimalnie - kaszki

kukurydzianej, czy tez innych ptatkow. Wigc najprosciej jajko zastapic jest maka lub ptatkami.

M: Ja slyszalem jeszcze o siemieniu Iniany zmielonym.

J: Tak. Ja akurat siemie [nianie bardziej stosuje do ciast niz do kotletow. Namaczam je wcze$niej w
cieplej wodzie i pdzniej blenderuje na taka gesta papke. Ta papka przypomina troche, mozna je
poréwna¢ do biatka, ale daleko mu do tego, natomiast jakby przeznaczenie ma podobne. Ja

natomiast nie stosuje tego do kotletow, raczej stosuje w ciastach.

M: Czyli tak, jezeli chodzi o kotlety to takim zamiennikiem jajek mogg by¢ platki owsiane —
jedna, dwie lyzki, no i schlodzenie tego ciasta, poczekanie z 15 minut, aby nadmiar wody zostal

wchloniety przez platki. No i ciasto powinno by¢ schlodzone lub nawet zmrozone...

J: ... nie zmrozZone. Po prostu jezeli nam si¢ spieszy, to mozemy wstawi¢ je do zamrazalki na 10
minut - ono wtedy bedzie bardzo mocno zimne 1 bgdzie lepiej nam si¢ lepito w rekach 1 pdzniej si¢

smazylo.

M: Dobrze. Drugi taki sposob to jest maka ziemniaczana lub mgka z ciecierzycy - tylko uwaga
na ta druga, bo ona moze wplywa¢ na smak. No i trzeci sposob, o ktorym wspomnialas, to

dodanie kaszki kukurydzianej.

J: Tak. Kaszka kukurydziana, ale tez wszelkie inne platki - jak jaglane, tez na pewno si¢ dobrze
sprawdza. To juz zalezy od preferencji smakowych i od tego jaka chcemy mie¢ powiedzmy
kalorycznos$¢ w tych kotletach.
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M: A w przypadku ciast, to wspomniala$, zZe siemie¢ Iniane zblendowane i zmoczone goraca

wod3 jest takim dobrym zamiennikiem jajka.

J: Tak, tak. Ono si¢ fajnie sprawdza, natomiast ja jakby raz na jakis czas to stosuj¢. To tez nie jest, ze
we wszystkich przepisach stosuje siemi¢ Iniane. Zazwyczaj po prostu tego jajka w ogole nie jest
potrzeba. Ale przy chlebie, czy przy takich troche bardziej wymagajqcych juz ciastach, ono si¢

bardzo dobrze sprawdzi.

M: Czy w przypadku ciast sa jeszcze jakie$ inne zamienniki jajek, o ktérych warto wspomnie¢?

J: Wiesz co, pewnie sq, natomiast ja innych nie stosuje. Ja raczej] mam kilka swoich wybranych
przepisow 1 kilka ciast, ktore robi¢ stale. Nie ide w stron¢ cukiernictwa, wigc ekspertka od pieczenia

ro$linnych ciast na pewno nie jestem (§miech).

M: (Smiech) No dobrze, czy sa jeszcze jakie$ inne triki kuchni weganskiej, o ktorej warto by

wspomnie¢, aby naszym sluchaczom ulatwié¢ - tym, ktorzy chca wejs$¢ w ten rodzaj kuchni?

J: Konkretnych trikow nie mam wiecej. To jest kwestia nauczenia si¢ samemu powoli 1 odkrycia
swoich wlasnych smakow, ale tez wyhaczenia z czym konkretna osoba ma najwigkszy problem.
Dopiero wtedy mozna mysle, ze dawac¢ jakie$s konkretne wskazowki. Chyba, ze Ty masz jakie$

konkretne pytania?

M: W kontekscie kuchni weganskiej to czesto pojawia si¢ pytanie na temat straczkow, ktore
wydaja si¢ takim naturalnym zamiennikiem mig¢sa, poniewaz sa wysokobialkowe. A jak
straczki, to niestrawnoS$ci i rozne perypetie zoladkowe. I wlasnie - jak przygotowywac te

straczki, aby minimalizowac¢ te trudnosci z trawieniem tych straczkow?

J: Ja nigdy nie mialam probleméw z niestrawnosciami, jezeli chodzi o straczki. Natomiast to co
moge doradzi¢ to na pewno jest ich moczenie - straczki trzeba namoczy¢, odpowiednio diugo i
dopiero pdzniej je przygotowywac. I dobrze dobiera¢ rozne strgczki w ciggu dnia. Na przyktad - nie
jemy przez caly dzien produktow sojowych tylko i wytacznie albo w kazdym positku nie mamy tylko
soczewicy. Ta kuchnia po prostu powinna by¢ roznorodna, czyli te straczki powinnismy sobie dosy¢
czgsto wymieniaé na rdzne inne. Ale tez je$¢ je w miar¢ z umiarem - nie tak, zeby w kazdym positku
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mie¢ zaraz po 200 g na przyktad straczkow tylko, tylko 1 wytgcznie ze wzgledu na to, Ze majg biatko.

Wiec wszystko z rozwaga.

M: Tak. O tych pomystach, o ktorych mowisz tez styszalem. Ja ze swojej strony moge dodac, ze
jeszcze odpowiednie przyprawy typu majeranek, chyba lis¢ kombu, dodawane do gotowania
ulatwiaja trawienie tych straczkow.

J: Bardzo fajna rada. P6zniej gdzie si¢ sprawdza.

M: A co z majonezem? Wlasnie, jak zrobi¢ smaczny weganski majonez? 1 czy w ogole to jest

mozliwe?

J: Tak, jest to mozliwe 1 robi si¢ go bardzo, bardzo prosto. Ale no oczywiscie, tak jak 1 zwykly
majonez, on nie bedzie lekkostrawny 1 nie bedzie za bardzo zdrowy. Majonez roslinny robi si¢ bardzo
prosto - wystarczy olej i mleko sojowe, ocet jablkowy albo sok z cytryny, czarna sol jezeli chcemy
uzyska¢ posmak jajka i troche musztardy, sol i pieprz. Blenderujemy po prostu olej z mlekiem
sojowym 1 dodajemy ocet, zeby troszeczke cata masa nabrata takiej konsystencji majonezu - wiasnie
ocet jabtkowy to zapewnia.

M: Ze to nie jest plynne, tylko takie kremowe si¢ robi?

J: Tak, to si¢ wtedy zetnie bardzo tadnie.

M: A to ciekawe. Ja kiedyS probowalem ze slonecznikiem, to wyszed! taki sobie.

J: Ooo. Zwykty olej rzepakowy, mleko sojowe - w odpowiednich proporcjach - i dostownie po

minucie mamy §wietny majonez. Majonez sojowy.

M: No to super.

J: Tak. Tylko ja tego az tak za bardzo nie polecam na co dzien, no bo wiadomo, zZe nie jest zdrowy.
M: Ale w ogole tutaj cieckawy temat juz na sam koniec poruszylas, bo jedna rzecz to kuchnia

roslinna, a druga rzecz to zdrowa kuchnia. I to wcale nie jest tozsame.
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J: Tak. Ja mysle, ze zdrowa kuchnia roslinna jest dosy¢ wymagajgca. Moze by¢ trudna, bo po prostu
cigzko jest zbilansowac odpowiednio diete. Ja juz pomijam fakt, Ze istnieje bardzo mata swiadomos¢
tego w jaki sposob na przyklad ufozyc kalorycznos¢ swojej diety w ciggu dnia albo w jaki sposob
roztozy¢ rozktad biatka, tluszczy 1 weglowodandéw - to przy diecie roslinnej jest to troszeczke
trudniejsze. Osoby rozpoczynajace diete roslinng czesto uciekajg po prostu do przetworzonej
zywnosci, bo mysla, ze jezeli w sklepie co$ jest weganskiego, to jest to zdrowe - a nie koniecznie
réwna sig¢, ze jest zdrowe. Po prostu przetworzone produkty powinny zosta¢ w ogdle wyeliminowane

z diety, a raczej osoby poczatkujace po prostu powinny eksperymentowac ze swiezymi warzywami.

M: Tak. Ale to co moéwisz jest bardzo madre. Natomiast to jest rada, ktora mozna do kazdej

kuchni tak naprawde przylozyé¢.

J: Tak, tak. Ja po prostu wychodze z zatozenia, ze kazda dieta powinna by¢ zdrowa. 1 dieta roslinna

tak samo. [ ona rzadzi si¢ praktycznie takimi samymi prawami jak kazda inna.

M: Wazine, zeby wlasnie szerokim lukiem omija¢ te produkty przetworzone i bazowa¢é tak
czesto jak si¢ da, na prostych daniach stworzonych z prostych produktow, najlepiej u siebie w

domu. Wtedy wiemy z czego te dania robimy i najlepiej spozywac je zaraz po przyrzadzeniu.

J: Doktadnie. I mysle, Ze tutaj tez warto jest korzysta¢ po pierwsze z warzyw sezonowych, a po
drugie kupowac¢ te warzywa jednak nie w supermarkecie, a i1$¢ gdzie$ na bazarek, na targ, poszukaé
warzyw od rolnika, zeby kupowac to, co jest sprawdzone. Wtedy na pewno te produkty beda miaty

lepsza jakos¢.

M: Powiedz, jakie masz plany na przyszlos¢? Co chcialabys robi¢ za dwa, za trzy, za pi¢¢ lat?

J: To jest cigzkie pytanie, bo ostatnio wyznaje¢ bardziej zasade ,, jestem tu i teraz”. Wigc na pewno za
dwa, za pie¢ lat po prostu chciatabym by¢ szczesliwa, bardziej sSwiadoma 1 mie¢ wiekszg mozliwosé

zarazania innych kuchniq roslinng. Na razie skupiam si¢ na tym co jest tu i teraz.

M: Rozumiem. Gdzie mozna Ci¢ w sieci znalez¢? Jezeli kto§ z naszych sluchaczy chcialby sie

czegos wiecej dowiedzied, to gdzie moze Ci¢ znalez¢?
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J: Strona internetowa wegeszamanka.pl, na Facebooku ,,wegeszamanka” 1 na Instagramie rdwniez.

Zapraszam.

M: Jakby nasi sluchacze z tej naszej rozmowy mieli zapamietaé tylko jedno zdanie, jedna

rzecz, to co najlepiej zeby to bylo?

J: Kuchnia roslinna nie jest absolutnie trudna, wystarczy troszeczke powréci¢ do korzeni i jes¢ jak

najprosciej.

oooooo

Bardzo ladnie. Dzi¢kuje¢ bardzo za rozmowe.

J: Ja rowniez dziekuje.

M: Do uslyszenia!

J: Do ustyszenia!

Slicznie dziekuje za wystuchanie tego wiosennego odcinka podcastu. Ja z Tatiang nasze wiosenne
oczyszczanie mozna powiedzie¢ mamy juz zaliczone. Staramy si¢ takie diety oczyszczajace
przechodzi¢ 2 razy do roku. Wtlasnie wezesng wiosng i1 pozniej po wakacjach, jesienig. Tego roku
zaczeliSmy wczesniej bo juz w lutym zrobiliSmy sobie 2 tygodniowag diet¢ jaglang. Dla
niewtajemniczonych od razu wyjasniam, ze dieta jaglana to nie jest jedzenie kaszy jaglanej od rana
do wieczora przez 2 tygodnie. To bardzo zrdznicowana, oparta na warzywach, kaszach i zdrowych
tluszczach dieta. W jednym zdaniu jest bezglutenowa, bezcukrowa i nie zawiera produktéw
odzwierzecych. Jej celem jest odcigzenie i regeneracja ukladu pokarmowego. Przy okazji mozna
nauczy¢ si¢ gotowac¢ bezglutenowo, pozby¢ natogu cukrowego 1 kilku zbednych kilograméow — jezeli

kto$ takowe ma oczywiscie.

Natomiast, jezeli Twoim wyzwaniem jest ograniczenie lub eliminacja glutenu to moze Cig¢

zainteresowa¢ program Dieta Bezglutenowa w 10 dni. Jest to przygotowany przez na kurs
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internetowy, ktore najblizsza edycja zaczyna si¢ juz 16 kwietnia 2018 roku 1 mozna do niego

dotaczy¢ do niedzieli 15.04.2018.

W tej edycji oferujemy tez pakiet VIP, ktory dodatkowo zawiera dwie 45 minutowe konsultacje
indywidualne. Wiec jezeli potrzebujesz bardziej unikalnego podejscia, konsultacji 1 na 1 to moze
by¢ cos do Ciebie. Ze wzgledu na nasze mozliwosci czasowe liczba miejsc w tym pakiecie jest

ograniczona. Wigcej informacji o tym kursie znajdziesz w notatkach do tego podcastu.

No i to wlasciwie na tyle jezeli chodzi o ten odcinek podcastu. A jeszcze jedno! Jezeli jestes dopiero
na poczatku swojej drogi do zdrowego odzywiania i1 potrzebujesz kilku prostych wskazowek co na
co zamieni¢, aby Twoja kuchnia, Twoje potrawy z dnia na dzien stawaly si¢ coraz zdrowsze to
zachecam do pobrania bezptatnego ebooka — 6 krokow do zdrowego odzywiania. Ebook jest
bezptatny a linka do niego =znajdziesz notatkach do tego odcinka podcastu tj.

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p080

To wszystko na dzisiaj. Zycze Ci jak zawsze duzo zdrowia i radno$ci. Dodatkowo zycze Ci, aby
kazdy Two¢) dzien byl coraz pigkniejszy 1 przyblizat Ci¢ do Twojej wymarzonej figury,

wymarzonego zdrowia i czego tam sobie jeszcze zazyczysz. Czes¢!
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