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Jakosciowy i iloSciowy dobér wiasciwych produktéw spozywczych pozwala na realizacje
zapotrzebowania mtodego organizmu na wszystkie sktadniki odzywcze, witaminy i sktadniki
mineralne, co warunkuje prawidtowe jego funkcjonowanie. KorzySci wynikajace ze stosowania
prawidlowego zywienia kumulujg sie w ciggu catego Zycia i stanowa kluczowa role w profilaktyce
rozwoju wielu choréb w podZniejszym okresie Zzycia dziecka. Bardzo czesto sposob zywienia
determinowany jest rodzajem stosowanej diety.

Wegetarianizm polega na wylaczeniu z diety miesa i jego przetwordéw, ale poszczegélne
rodzaje tego sposobu zywienia zalecaja eliminacje z jadtospisu réwniez ryb, jaj oraz mleka i jego
przetworow. Przyczynia sie to czesto do rdéznic w realizacji zapotrzebowania na poszczegdélne
sktadniki odzywcze. Gléwnym pokarmem stosowanym przez wegetarian sg produkty pochodzenia
roslinnego, takie, jak: rosliny zbozowe, straczkowe, okopowe i oleiste oraz owoce, warzywa, orzechy i
grzyby [1].

Wegetarianizm nie jest jednym rodzajem diety. W granicach tej ideologii istnieja odmiany
mniej lub bardziej rygorystyczne, ktore klasyfikuje sie biorgc pod uwage grupy produktéw spozywane
w dziennej racji pokarmowej. Wyréznia sie: laktoowopescowegetarianizm, laktoowowegetarianizm,
laktowegetarianizm, weganizm. W literaturze spotyka sie réwniez frutarianizm, witarianizm oraz
makrobiotyke, ale w praktyce bardzo mato oséb stosuje az tak ograniczony sposéb zywienia [2]. W
Tabeli 1 przedstawiono produkty spozywane i eliminowane przez osoby stosujace poszczegdlne
odmiany wegetarianizmu.

Tabela 1. Produkty spozywane i eliminowane w poszczegdlnych rodzajach diet wegetarianskich [3]
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Mieko i Owoce Potra
przetwory Jajka Ryby wy Warzywa Owoce
morza gotowane
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Witarianie - - - - - + +
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Bardzo zblizonym do diety S$rédziemnomorskiej sposobem zywienia, przez wielu nie
uwazanym za wegetarianizm jest laktoowopescowegetarianizm - dieta polegajaca na 13czeniu
wszystkich produktéw zZywnosciowych, z wyjatkiem miesa i jego przetwordéw. Znaczaca role w tej
odmianie odgrywaja ryby i ,owoce morza”, ktére s3 Zrédtem wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych oraz innych cennych sktadnikéw odzywczych. Dzieki spozyciu tak zréznicowanych
pokarméw u laktozowopesco-wegetarian rzadko dochodzi do wystepowania niedoboréw
pokarmowych [2].

Do najczesciej stosowanych odmian wegetarianizmu zalicza sie laktoowowegetarianizm -
zapewniajacy realizacje kompletnego zestawu sktadnikow odzywczych w dziennej racji pokarmowe;.
Przewiduje on wytaczenie z jadtospisu wszelkich gatunkéw mies i jego przetwordw. Podstawowymi
produktami pochodzenia zwierzecego w diecie sg mleko, nabial, jaja, ttuszcze zwierzece. Stanowig one
czesto jedyne zrodto aminokwaséw egzogennych i sktadnikow mineralnych. Laktoowowegetarianie
spozywaja wieksza ilo$¢ jaj kurzych, w stosunku do pozostatych wegetarian. Jaja dostarczaja
znacznych ilosci cholesterolu (1 Srednia sztuka-212 mg). Moze to prowadzi¢ do wzrostu jego stezenia
w surowicy krwi, co zwieksza ryzyko rozwoju choréb cywilizacyjnych [2].

Odmiang, ktéra jeszcze bardziej ogranicza zakres zalecanych do spozycia pokarméw jest
laktowegetarianizm. Nie uwzglednia on zadnych produktéw pochodzenia zwierzecego, z wyjatkiem
mleka i jego pochodnych. W tym sposobie zywienia obserwuje sie tendencje do zwiekszonego
spozycia mleka, co czesto jest przyczyng wystepowania alergii i innych powiktan zdrowotnych
zwigzanych z wysoka podazg laktozy [2].

Nadal jeszcze krytykowang przez wiele os6b odmiang wegetarianizmu jest weganizm, ktory
wyklucza catkowicie spozycie wszelkich produktéw pochodzenia zwierzecego (jaja, mleko
i przetwory mleczne). Dostarczycielem sktadnikéw odzywczych w diecie weganskiej sa warzywa,
owoce, produkty zboZowe, rosliny straczkowe, orzechy, nasiona oraz oleje [2]. Weganie spozywajg
wieksze ilosci btonnika pokarmowego, mniej NKT, jak réwniez ttuszcz ogdétem stanowi znacznie
nizszy procent wartosSci energetycznej, niz wS$rdd osdb na diecie laktoowowegetarianskiej
i tradycyjnej. Prawdopodobnie z tego wtasnie powodu osoby zywigce sie w sposdb weganski maja
najnizsze ryzyko zachorowania na choroby uktadu krazenia oraz nizszy wspétczynnik masy ciata
(body mass index, BMI) w stosunku do 0s6b spozywajgcy produkty pochodzenia zwierzecego [4, 5].

Liczne obserwacje wykazuja, iZ wegetarianie zyja dtuzej niz osoby pozostajace na diecie
tradycyjnej, a $miertelno$¢ z powodu chorob uktadu krazenia wystepuje u nich o 25% rzadziej [4].
Osoby nie spozywajace miesa i jego przetworéw maja o 34% nizsze ryzyko $Smierci z powodu
niedokrwiennej choroby serca w poréwnaniu z osobami, u ktérych te produkty wystepuja w diecie
regularnie. Protekcyjny efekt jest najlepiej widoczny u wegetarian, ktorzy stosuja ten sposob zywienia
przynajmniej przez 5 lat [6]. Analizy badan wskazujg na rzadsze wystepowanie nowotworow jelita
grubego i prostaty wsrdd wegetarian odpowiednio o 88% i 54% w stosunku do oséb spozywajace
mieso [7]. Prawidlowo =zbilansowana dieta wegetarianska stanowi profilaktyke chorob
cywilizacyjnych, takich jak miedzy innymi cukrzycy, otytosci i nadci$nienia tetniczego.

Mimo iz coraz wiecej ludzi na catym Swiecie stosuje diete wegetarianska, to wcigz najwiecej
niepewnos$ci wzbudza mozliwo$¢ bezmiesnego zywienia dzieci.

Wedtug Polskiego Konsultanta Krajowego w dziedzinie Pediatrii i powotanego przez niego
Zespotu Ekspertow: ,(...) diety wegetarianskie nie odpowiadaja wymaganiom racjonalnego zZywienia
w  wieku rozwojowym. Jedyna dopuszczalng odmiang diety wegetarianskiej jest
laktoowowegetarianizm, pod warunkiem peilnego jego zbilansowania. Kazdy wariant diety
wegetarianskiej wymaga specjalnego monitorowania rozwoju dziecka. Stosowana dieta
laktoowowegetarianska moze usposabia¢ do czestszego ujawniania sie nadwrazliwo$ci pokarmowe;j.
Diety weganskie i makrobiotyczna niosg za sobg znaczne ryzyko niedoboréw zywieniowych u dziecka
i ich odlegtych skutkéw zdrowotnych” [3].
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Wedtug raportu Amerykanskiego Towarzystwa Dietetycznego (American Dietetic Association,
ADA) i Dietetykéw z Kanady (2009), dobrze zbilansowane diety weganska, laktowegetarianska
i laktoowowegetarianiska moga by¢ stosowane w wieku rozwojowym. Jedynie frutarianizm i dieta
makrobiotyczna powodujg znaczne niedobory zZywieniowe oraz zaburzenia wzrostu i przyrostu masy
ciata. Odmienne stanowisko amerykanskich naukowcéw w poréwnaniu z polskimi zaleceniami wigze
sie z tym, iz w krajach zachodnich wegetarianizm ws$rdd dzieci jest bardziej popularny, a wiedza
rodzicéw na temat ich zywienia znacznie wieksza. Amerykanie promuja ten sposéb odzywiania,
poniewaz w USA obserwuje sie problem zbyt wysokiego spozycia stodyczy, produktow typu fast-food
i stodkich napojow zaréwno wsréd dzieci, mtodziezy, jak i os6b dorostych. Wegetarianie w panstwach
europy zachodniej i Ameryce Péinocnej stosuja w swoim codziennym jadtospisie wieksze ilosci
produktéw sojowych, orzechow, pestek i suchych nasion roslin stragczkowych [8].

Nie jest znana doktadna liczba dzieci, ktére stosuja diete bezmiesna. Szacuje sie, ze w USA w
2005 roku dieta wegetarianska byta stosowana u 3% dzieci i mtodziezy w wieku 3-18 lat, z czego 1%
stosowato weganski model zywienia [8]. Wedlug danych Zaktadu Zywienia- Instytutu Matki i Dziecka
(IMiDZ) w naszym kraju zgodnie z zasadami diety wegetarianskiej jest zywionych okoto 3% dzieci w
wieku 1-3 lata i ta liczba wcigz roénie [3].

W okresie wzrostu i rozwoju dieta dziecka powinna by¢ odpowiednio zbilansowana zaréwno
pod wzgledem wartos$ci energetycznej, jak réwniez ilosci i jakosci sktadnikéw pokarmowych, witamin
i sktadnikéw mineralnych. Udziat wszystkich wymienionych elementéw sktadowych pozywienia
zalezy od wieku, ptci, wymiaréw i sktadu ciata, warunkéw klimatycznych oraz aktywnosci fizycznej.
Systematyczne pobieranie przez organizm energii, ktorej jedyne Zrédto stanowi pozywienie,
niezbedne jest do prawidtowego rozwoju wszystkich narzadéw i utrzymania prawidtowych ich
funkcji. Dieta wegetarianiska realizuje zapotrzebowanie na energie pod warunkiem, ze dostarczana
jest odpowiednia ilo$¢ weglowodanow i ttuszczow. W przeciwnym razie organizm czerpie ja z biatek
budulcowych, co prowadzi do ubytku masy ciata i ograniczenia wzrostu. W odpowiednio
zbilansowanej pod wzgledem odzywczym diecie wegetarianskiej nie obserwuje sie niedoboréw
energetycznych u dzieci [8]. Dzieci na diecie wegetarianskiej rosng wolniej, jednakze szczytowy
wzrost jest taki sam lub wyzszy niz u dzieci na diecie tradycyjnej [9].

Bez wzgledu na rodzaj stosowanej diety, u podstawy kazdej Piramidy Zywienia znajdujg sie
produkty zbozowe. Zalicza sie do tej grupy: pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki oraz maki
i wszelkie potrawy z nich wykonane. Wszystkie te produkty sa bogatym Zrddtem nierozpuszczalnej
frakcji btonnika pokarmowego, ktéry odgrywa znaczng role w prewencji choréb uktadu krazenia i
niektdorych nowotworéw. Koncentracja wiokna pokarmowego w poszczegdlnych produktach
zbozowych nie jest taka sama i zalezy od stopnia przetworzenia ziaren. Dieta wegetarianska bazuje na
wysokim spozyciu tej grupy produktéw jako podstawowym Zrodle energii. Zaleca sie spozycie przez
dzieci na diecie wegetarianskiej od 8. do 10. porcji ziaren w ciggu dnia. Srednie wielkosci porcji
przedstawiono w Tabeli 2.
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Tabela 2. Zalecane spozycie oraz wielkos¢ porcji wybranych grup produktéw przez dzieci na diecie
wegetarianskiej [10]
Grupy produktow Ilo$¢ porgcji Wielkos¢ porcji

4-8lat 9-13 lat

Produkty zbozowe 6-8 8-10 1  kromka chleba, 1/2  szklanki
gotowanych  platkéw, kaszy, ryzu,
makaronu, 30g gotowych ptatkéw

$niadaniowych
Rosliny straczkowe, 5 6 % szklanki gotowanej fasoli, tofu lub
orzechy i inne tempeh, 2 tyzeczki masta orzechowego, %
produkty bogate w szklanki orzech6w, 30g analogu orzechéw,
biatko 1 jajko, % szklanki mleka, jogurtu,

maslanki, kefiru lub fortyfikowanego
mleka sojowego, 25g sera zo6ttego

Warzywa 4 4 1 szklanka gotowanych warzyw, 1
szklanka surowych warzyw, % szklanki
soku warzywnego

Owoce 2 2 1 Sredni owoc, % szklanki musu
owocowego, %2 szklanki owocow z puszki,
% szklanki soku owocowego, Y% szklanki
suszonych owocow

Ttuszcze 2 3 1 tyzka oleju lub miekkiej margaryny
Produkty bogate w 6 10 30g fortyfikowanych ptatkéw
wapn $niadaniowych, ¥2 szklanki mleka, jogurtu,

kefiru, maslanki lub fortyfikowanego
mleka sojowego, 25g sera zbitego, %
szklanki tofu lub tempeh, % szklanki
orzechow, 2 tyzeczki masta orzechowego,
¥, szklanki soi, 1 szklanka gotowanych lub
2 szklanki surowych warzyw bogatych w
wapn  np. brokuty, 1%  szklanki
fortyfikowanego mleka, 5 suszonych fig

Wegetarianie spozywajg o 50-100% wiecej btonnika pokarmowego niz osoby odzywiajace sie
w sposOb tradycyjny. Duza ilo§¢ wtékna pokarmowego w diecie moze przyczynia¢ sie do obnizenia
wartosci energetycznej positkow i zaburza¢ wchianianie niektorych witamin i sktadnikéw
mineralnych. W celu zapewnienia odpowiedniej jego podazy American Academy of Pediatrics, zaleca
spozycie potowy wszystkich produktéw zboZzowych w postaci bardziej przetworzonej [8, 11]. W celu
okreslenia stopnia przemiatu maki uzytej do produkcji spozywanych pokarméw nalezy uwaznie
czytac etykiety ich sktadu. W wiekszosci przypadkéw ciemne zabarwienie pieczywa petnoziarnistego
jest wynikiem zastosowania stodu lub miodu i wielu konserwantdéw.
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Bardzo istotnym komponentem diety wegetarianskiej sa produkty bogate w biatko. Zalicza sie
do nich przede wszystkim mleko i jego przetwory, orzechy oraz nasiona ros$lin straczkowych.
Dzieciom stosujgcym wegetarianski model Zywienia zaleca sie spozycie 5. - 6. porcji produktow
bogatych w biatko (Tabela). Przy prawidtowej wartos$ci energetycznej catodziennego wyzywienia i
jego urozmaiceniu, nie obserwuje sie niedoboréw biatka w diecie. Biatko pochodzenia roslinnego
dostarcza pelnego sktadu aminokwaséw egzogennych. W positku dziecka warto 1gczy¢ ze soba
produkty zboZowe z roSlinami stragczkowymi oraz orzechy i zboza lub dostarczy¢ te produkty
w odstepie do 6 godzin [12]. W celu unikniecia niedoboréw pokarmowych weganskie dzieci musza
spozywac dodatkowo 1. porcje orzechéw i 2. porcje suchych nasion roslin stragczkowych oraz 3. porcje
fortyfikowanego napoju sojowego dziennie [12]. W prewencji choréb uktadu krazenia i nowotworéw
najwieksze znaczenia majg orzechy oraz biatko pochodzace z nasion soi. Obecnie na rynku rozszerza
sie asortyment przetwor6ow sojowych, do ktérych zaliczy¢ mozna miedzy innymi napoje (powszechnie
zwane mlekiem), desery, pasztety, kotlety, gulasze, makaron oraz wedliny sojowe, tofu, tempeh, miso.
Wiekszos$¢ z tych produktow dodatkowo fortyfikowanych jest wapniem, witaming D i B12, kwasem
foliowym oraz kwasami z rodziny omega 3. Istniejg znaczace dowody na to, iz umiarkowane spozycie
soi podczas dziecinstwa znacznie redukuje ryzyko wystapienia nowotworu piersi w wieku dorostym
[13].

Udziat orzechéw w polskiej diecie jest bardzo niski. W krajach zachodnich w wegetarianskim
modelu zywienia realizujg one 6-15% catkowitej wartoSci energetycznej dziennego jadtospisu [11].

Nizsza zachorowalno$¢ wegetarian na choroby uktadu krazenia i nowotwory ttumaczy nie tyle
eliminacja z ich diety miesa i jego przetwordéw, ale zwiekszong konsumpcjg warzyw i owocow [8].
Zalecane dzienne spozycie tych produktéw przez wegetarian powinno wynosi¢ odpowiednio dla
warzyw 4 i owocéw 2 porcje (Tabela) [10]. Warzywa powinny stanowi¢ podstawe kazdego positku w
ciaggu dnia, zaréwno w postaci surowej, jak i gotowanej. Podczas komponowania jadtospisu
uwzgledni¢ nalezy owoce i warzywa bogate w witamine C), karotenoidy (marchew, bo¢wina, natka
pietruszki, koperek, satata, cykoria, dynia, morele) oraz rosliny skrobiowe (pietruszka, burak, seler,
ziemniaki).

Przyktadowe zestawienie racji pokarmowej dla dzieci zywionych dieta wegetarianska
z uwzglednieniem wyzej wymienionych warzyw i owocow przedstawiono w Tabeli 3.
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Tabela 3. Racja pokarmowa diety wegetarianskiej dla dziecka w wieku przedszkolnym
(z uwzglednieniem wielkosci porc;ji) [14]

Grupy produktow Proponowane produkty
Zbozowe chleb - 1 kromka,
butka - ¥ sztuki,
ryz lub makaron - 4 -5 tyzek,
potrawy maczne - np. placek
Straczkowe gotowana fasola, groszek, soczewica - ¥ filizanki,
i (lub) ser tofu lub tempeh -100g,

inne substytuty miesa

mleko sojowe - 1 szklanka,
masto orzechowe - 2 tyzeczki

Owoce i warzywa bogate
w witamine C

owoce cytrusowe, soki i warzywa bogate w witamine C -
1 filizanki

Ciemnozielone i
pomaranczowe owoce i
warzywa bogate w
karoten

surowe (dla starszych dzieci)
lub gotowane - 1-2 tyzeczki

Inne owoce i warzywa
Produkty mleczne
(ewentualnie substytuty
mleka)

inne warzywa, ziemniaki, owoce (jabtka, banany) - 1
filizanka/ 1 sztuka

Mleko -200ml,

jogurt -100g,

sery -50g

Jaja

1 cate jajo lub 2 biatka dziennie, ograniczenie do 3 - 4

zOttek/ tydzien

Ttuszcze i oleje
Weglowodany proste

masto, oleje - 3 - 4 tyzeczki
cukier, miod, dzem, syropy - 6 tyzeczek

Zaleta wegetarianizmu jest fakt, iz dostarcza on mniejszej iloSci ttuszczu, zwlaszcza
pochodzenia zwierzecego. Gtdwnymi zZrodtami tego sktadnika odzywczego w diecie dziecka s3 oleje
roslinne, margaryny, orzechy, awokado, oliwki, nasiona soi, jaja, mleko oraz nabiat. Produkty te sa
bardzo waznym skladnikiem diety ze wzgledu na wysoka gesto$¢ energetyczng i zawartoS¢ NNKT.
Dzieciom na diecie wegetarianskiej i weganskiej rekomenduje sie spozycie odpowiednio 2. i 3. porcji
ttuszczu dziennie, (Tabela). Dieta wegetarianiska charakteryzuje sie zmniejszong zawartoscig kwasu
linolenowego oraz zwiekszonym udziatem kwasu linolowego.

Przyczyng tego zjawiska jest wysokie spozycie orzechéw, pestek oraz olejow roslinnych
i margaryn. Jeszcze wyzszy stosunek n-6/n-3 obserwuje sie u wegan, ktorzy nie spozywaja ryb,
nabialu oraz jaj, co wyklucza z diety dwa kwasy - EPA i DHA niezbednych do rozwoju uktadu
nerwowego i zdrowia serca. Sredni stosunek ALA/ALNA ksztattuje sie w ich dietach na poziomie 44:1
[12]. W celu zwiekszenia podazy ALA osoby te powinny spozywac mielone siemie Iniane, olej
rzepakowy, Iniany, sojowy, orzechy wtoskie, przetwory sojowe, zielone warzywa liSciaste oraz algi
morskie [8, 10, 12]. Oleje nalezy uzywa¢ zamiennie z oliwg z oliwek, ktéra zawiera bardzo duzo
jednonienasyconych kwasow ttuszczowych (JNKT). Réwniez kwasy ttuszczowe o konfiguracji trans
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moga hamowac synteze omega 3, dlatego dzieci nie powinny spozywac¢ produktéw piekarniczych,
a zwtaszcza stodkiego pieczywa przygotowywanego na bazie twardych margaryn [12]. Nizszy udziat
nasyconych kwasow ttuszczowych w diecie wegetarian w stosunku do oséb stosujgcych tradycyjnej
model Zywienia wystepuje jedynie pod warunkiem spozywania przez nich chudego mleka
i produktow mlecznych oraz ograniczeniu stodyczy na bazie czekolady.

W celu prawidtowego zbilansowania diety dziecka nalezy zwroci¢ uwage na prawidtowa podaz
wapnia w diecie (Tabela), ktérego niedobor obserwuje sie zaré6wno w zywieniu dzieci
wegetarianskich, jak i bedacych na diecie tradycyjnej. Dobrym Zrédtem wapnia obok mleka i jego
przetworow s3a réwniez zielone warzywa, mak, migdaty, rosliny stragczkowe, soja i jej przetwory,
amarantus, sezam, morele suszone, figi, orzechy ziemne oraz produkty fortyfikowane. Wapn ze Zrodet
roslinnych wykazuje lepsze wchtanianie (20% z ros$lin straczkowych, 50% z warzyw, 30% z mleka
sojowego), przy jednoczesnym zmniejszeniu spozycia cholesterolu, sodu i nasyconych kwasow
ttuszczowych jak w przypadku nadmiernej podazy nabiatu [15]. Bardzo dobrym przyswajaniem
charakteryzuje sie wapn z fortyfikowanego soku jabtkowego i pomaranczowego, jednak ze wzgledu
na znaczng zawarto$¢ cukru nie powinny one czesto wystepowac w diecie dziecka [16].

Dzieci na diecie wegetarianskiej spozywaja wieksze ilosci Zelaza niz ich réwiesnicy czerpiacy
ten sktadnik z miesa [17]. Jego Zrodtem s3 przede wszystkim rosliny straczkowe (fasola, soja i jej
przetwory, soczewica, groch, ciecierzyca, béb), produkty zboZowe, jajka, warzywa, owoce, glony.
Jednakze jest to glownie zZelazo niehemowe, ktére jest wrazliwe zar6wno na inhibitory jak
i stymulatory wchtaniania i wykazuje mniejsze przyswajanie niz Zelazo hemowe z miesa. Dlatego
dzieciom na diecie wegetarianskiej nalezy zwiekszy¢ ilo$¢ Zelaza o 1,8 razy zalecanego spozycia
(Tabela 4).

Tabela 4. Zalecenia spozycia zelaza (mg/d) [18]

Grupa (pte¢, wiek) Dieta tradycyjna Dieta wegetarianska
Dzieci
4-6 10 18
7-9 10 18
Chtopcy
10-12 10 18
13-15 12 21,6
16-18 12 21,6
Dziewczeta
10-12 10 18
13-15 15 27
16-18 15 27

W celu efektywniejszego wchtaniania tego sktadnika produkty bogate z Zelazo (zéttko jaj,
produkty zbozowe, rosliny straczkowe, orzechy, warzywa) nalezy taczy¢ w jednym positku ze
zrédtem witaminy C. Przykladem takiego positku moze by¢ zupa pomidorowa z petnoziarnistym
makaronem, satatka z owocéw suszonych i §wiezych, koktajl z truskawek i mleka sojowego, satatka
z fasolka, kanapka z pastg z ciecierzycy i warzywami lub owsianka z owocami. Zaleca sie réwniez
kietkowanie zb6z i roslin stragczkowych, spozywanie fermentowanych produktéw sojowych (tempeh,
miso), unikanie czarnej herbaty bedacej Zrdéditem fityniandw oraz spozywanie fortyfikowanych
produktéw spozywczych (ptatki $niadaniowe, soki) [12].

Sktadnikiem niedoborowym zaréwno w diecie tradycyjnej jak i wegetarianskiej jest rowniez
witamina D, ktéra odpowiada miedzy innymi za absorpcje wapnia i zmniejszenie jego wydalania
z moczem. W okresie jesienno- zimowym zaleca sie suplementacje cholekalcyferolu przez wszystkie
dzieci niezaleznie od sposobu zywienia w dawce 4001U/d, spozywanie produktow wzbogacanych oraz
codzienng ekspozycje na stonice przez minimum 15 minut [12].
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Dziecku na diecie wegetarianskiej nalezy umozliwi¢ spozywanie positkow bezmiesnych
w przedszkolu i szkole. Jednakze musza by¢ one prawidtowo zbilansowane i urozmaicone, aby
zapewni¢ podaz odpowiedniej warto$ci energetycznej i odzywczej. Zaleca sie przygotowywanie
jadtospiséw przez wykwalifikowanego dietetyka i szkolenie kucharzy, intendentéw w zakresie
przygotowywania positkdw wegetarianskich z zastosowaniem dostepnych na rynku produktow.
Réwniez dzieci na diecie tradycyjnej powinny przynajmniej raz w tygodniu spozywac positki jarskie
na bazie produktéw zbozowych, roslin stragczkowych i warzyw.
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Jadlospis

- przyklad

Sniadanie: kasza jaglana z
jabtkiem i bakaliami

1437kcal- chtopiec 5 lat

 2112Kkcal- dziewczynka 12 lat

Kasza jaglana 30g 2 tyzki suchej 50g ok. 3 lyzki suchej
Jabtko 150g 1 mate 200g 1 Srednie
Morele suszone 30g 3 sztuki 30g 3 sztuki
Orzechy wloskie 20g 4 sztuki 20g 4 sztuki
Jogurt naturalny 45g 1,5 tyzki 60g ok. 2,5 tyzki
Cynamon 2g 4g
Il $niadanie: kanapka, owoc
Pomarancza 200g 1 mata sztuka 250g 1 Srednia sztuka
Chleb graham 40g kromka 80g 2 kromki
Margaryna roslinna 5g tyzeczka 10g 2 tyzeczki
Jajko 25g % sztuki 50g 1 sztuka
Salata 5glis¢ 10g 2 liscie
Papryka 60g Y4 sztuki 100g Y2 sztuki
Obiad: krem z burakow,
kasza z gulaszem, suréwka
Krem z burakow:
Buraki 150g 1 sztuka 150g 1 sztuka
Olej 5g tyzeczka 5g tyzeczka
Cebula 30g 1/3 sztuki 30g 1/3 sztuki
Marchewka 30g Y2 sztuki 30g Y2 sztuki
Seler naciowy 40g todyga 40g lodyga
Cytryna 2g 2g
Mleko 0,5% 40ml 40ml
Gulasz:
Soczewica 20g 2 tyzki suchej 40g 4 tyzki
Cebula 30g 1/3 sztuki 60g Y2 duzej sztuki
Pieczarki 60g 2 sztuki 120g 4 sztuki
Pomidory 130g srednia sztuka 260g 2 Srednie sztuki
Olej 5g tyzeczka 10g 2 tyzeczki
Przyprawy
Kasza gryczana 30g 2 tyzki ugotowane;j 50g 3,5 tyzki ugotowanej
Surdéwka:
Kapusta 50g % szklanki 50g Y2 szKlanki
Marchewka 30g Y2 sztuki 30g Y2 sztuki
Kukurydza 40g 2 czubate tyzki 40g 2 czubate lyzki
Jogurt 45g 1,5 tyzki 45g 1,5 tyzki
Natka pietruszki 3g 3g
Brokuly z sezamem:
Brokuty 150g duza gars¢
Sezam 15g tyzka
Podwieczorek: koktajl
Maliny 200g szklanka 200g szklanka
Banan 120g 1 mata sztuka 120g 1 mala sztuka
Woda 100ml 100ml
Platki owsiane 20g 2 tyzki 20g 2 tyzki
Migdaly 20g 1,5 tyzki 30g 2 tyzki
Kolacja: twarozek z
warzywami 40g gruby plaster 60g 2 cienkie plasterki
Ser bialty chudy 80g 6 sztuk 80g 6 sztuk
Rzodkiewka 10g tyzka 10g tyzka
Dynia pestki 40g kromka 40g kromka
Chleb razowy 5g lyzeczka 5g lyzeczka
Margaryna ro$linna 8g tyzka 8g tyzka
Kielki
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SZKOLENIOWA KSIAZECZKA KUCHARSKA

Opracowanie: Piotr Henschke

Kucharz, wegetarianin, zgtebit tajniki kuchni ajurwedyjskiej (staroindyjskiej) oraz chinskiej dla ktérych
zdrowe odzywianie jest profilaktykqg w zwalczaniu choréb oraz sposobem na piekno i dtugowiecznosc.
Byty szef kuchni wielu Warszawskich restauracji. W ciggu ostatnich 20 lat przeprowadzit setki kurséw i
szkolen przekazujqc tysigcom ludzi wiedze o wegetarianizmie i zdrowym odzywianiu.

Przyprawy i ziota

To dzieki nim ta sama potrawa moze smakowac na tak wiele sposobow. Przyprawy i ziota oraz
ich kombinacje nadajg potrawom przer6zne smaki, aromaty a nawet kolory. Wiele z nich ma takze
wtasciwosci lecznicze lub wspomagajace trawienie. Wtasciwe ich uzywanie moze sprawi¢, iz twoja
kuchnia bedzie nie tylko smaczna, ale i bardzo zdrowa. Jesli chcesz nauczy¢ sie gotowac zacznij od
poznania przypraw. Sprobuj i powachaj kazdg z nich. Wiekszo$¢ ziét i przypraw zawiera specyficzne
olejki eteryczne, dzieki ktorym odpowiednio smakuje i pachnie. W wielu przypadkach od smaku duzo
wazniejszy jest aromat - nie wierzysz? - sprobuj odrobiny tymianku lub cynamonu zatykajac
jednoczesnie nos. I co? Bez smaku! Dlatego, bardzo wazne jest, aby ziota i przyprawy byty Swieze
i dobrej, jakosci. Od tego zalezy smak potrawy.

Nawet, gdy poznamy smaki przypraw i ziét warto je prébowac po kazdorazowym zakupie, gdyz
moga roznic sie jakoscia. llosci, w jakich ich uzywamy, wymagaja wtedy korekty w naszych
przepisach.

W wiekszoSci przypadkéw Swieze ziota dodajemy pod koniec przyrzadzania potrawy, aby
zachowatly swéj smak i aromat oraz witaminy.

Przyprawy mozemy dodawac na samym poczatku przysmazajac je na odrobinie oleju lub masta
( przyprawy potrzebuja troche wiecej czasu, aby ich smak przeniknat do potrawy). Przyprawy
korzenne takie jak imbir, cynamon, kurkuma, mozemy dodawac takze w czasie gotowania potrawy.
Stracg wtedy mniej swoich warto$ci smakowych i leczniczych. Podobnie sol warto dodawac pod
koniec gotowania, gdyz zachowa w sobie wiecej mineratéw. Warto porzuci¢ takze zwykia sél
kuchenng na rzecz soli kamiennej, morskiej lub czarnej, ktore sg zdrowsze od kuchenne;j.

Przyprawy

Ajwan - carom lub podagrycznik pospolity, pochodzi z Indii. Wywodzi sie z tej samej rodziny co koper
ogrodowy, kminek zwyczajny czy kmin. Zapachem przypomina tymianek. Doskonale nadaje sie jako
dodatek przy pieczeniu chleba, plackéw, nalesnikow z grochu (wtoskiego, mung dalu), do potraw
warzywnych. Mozna go uzywac w catosci, lekko rozgnies¢ w mozdzierzu lub bezposrednio przed
uzyciem zmieli¢. Stosowany rowniez jako zioto lecznicze przy dolegliwosciach: béle brzucha,
problemy trawienne, nudnosci, wymioty, kaszel, przeziebienia i gorgczka. Pobudza trawienie.

Anyz - owoce anyzu Fructus Anisi sg przyprawa o powszechnie znanym anyzowym smaku gtéwnie
stosuje sie ja do przyprawiania chatneyéw oraz stodyczy, lecz czesto takze do warzyw.

Asofetida - zywica drzewa Ferula. Dostepna jest w postaci zastygnietych grodek zywicy, ktore przed
uzyciem nalezy zetrze¢ na tarce oraz czeSciej w bardziej praktycznej postaci proszku zmieszanego z
odrobing maki. W smaku przypomina co$ pomiedzy czosnkiem i cebulg i wielu potrawach potrafi je
bez problemu zastgpic. Jest przyprawg, ktéra poprawia trawienie i leczy niestrawno$¢. Uzywa sie jej
tylko po uprzednim podsmazeniu na ttuszczu.
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Chili - jest owocem jednej z odmian rocznej papryKki, charakteryzuje sie ostrym i palacym smakiem.
Zawiera kapsaicyne, dzieki czemu spozycie chili w duzej ilosci moze powodowac¢ zmniejszenie bolu,
uczucie przyjemnosci a nawet stany euforyczne. W §wiezych owocach chili najostrzejsze sa ich
nasiona, wiec jesli chcesz otrzymac charakterystyczny smak chili bez przesadnej ostrosci usun z
papryczek ich nasiona. W europie uzywa sie gtéwnie chili suszone w postaci proszku.

Curry - mieszanka sproszkowanych przypraw, istnieja tysigce jej odmian. W Indiach skad pochodzi
praktycznie w kazdym domu uzywa sie innej mieszanki, ktorej sktad zalezy od upodoban kulinarnych
domownikéw. W sktad curry najczeSciej wchodzg takie przyprawy jak: chili, kurkuma, kminek
indyjski, imbir i kolendra, lecz czesto jest wzbogacane takze anyzem, cynamonem, gozdzikami,
czosnkiem, kardamonem lub pieprzem. Ja osobiscie najbardziej lubie Hot Madras Curry i w tej ksigzce
polecam gtéwnie te mieszanke, lecz mozecie zastgpic¢ ja swoja ulubiona.

Curry liScie - pochodza z drzewa Murraya Koenigri, uzywa sie je zaréwno $wiezZe jak i suszone.
Przysmazone na ttuszczu nadajg potrawom charakterystyczny smak najbardziej zblizony do smaku
lisci laurowych.

Cynamon - kora drzewa cynamonowca, dostepna w formie proszku lub w kawatkach kory
pozwijanych w ruloniki. Cechuje sie stodkawo korzennym smakiem, dla ktérego jest gtownie
wykorzystywany przy przyrzadzaniu stodyczy, lecz w niewielkich iloSciach jest takze dodawany do
wielu potraw stonych. Jest takze jednym z gtéwnych sktadnikéw, garam masali, czyli mieszanki
przypraw o wiasciwosciach rozgrzewajacych. Cynamon posiada takze wtasciwos$ci antyseptyczne,
poprawia trawienie oraz jest uznawany za afrodyzjak.

Czarna gorczyca - jest nam gtéwnie znana, jako sktadnik musztardy o ostrym ( chrzanowym smaku i
draznigcym nos aromacie). Mielgc gorczyce i namarzajac w odrobinie wody na minimum 10 min.
otrzymujemy najczystsza musztarde, w tej formie moze stuzy¢, jako dodatek do duszonych warzyw,
dalu itp. potraw, najlepiej dodac ja pod koniec gotowania. Innym sposobem uzycia gorczycy jest
prazenie na ttuszczu, gorczyca strzela wtedy jak popcorn, nadaje potrawom lekko orzechowy smak.

Gozdziki - suszone paki kwiatowe drzewa gozdzikowca korzennego inaczej zwanego Mortus
caryophyllus, posiadaja specyficzny korzenny aromat i lekko piekacy smak. Sg jednym ze sktadnikow
garam masali, wchodzg takze w sktad niektérych mieszanek curry.

Imbir - kigcze rosliny Zingiber officinalis, ma palgcy smak i lekko cytrynowy aromat. Jest
nieodzownym skladnikiem wielu potraw kuchni azjatyckiej. Dostepny jest w formie Swiezego ktacza
oraz w proszku. Jesli tylko jest to mozliwe powinno sie uzywac Swiezego imbiru, ktéry posiada
delikatniejszy, lecz lepszy smak i aromat. Suszony imbir jest dwukrotnie ostrzejszy niz Swiezy, lecz
uzycie go w zbyt duzej postaci moze spowodowad, iz potrawa nabierze gorzkawego posmaku. Swiezy
imbr przed dodaniem do potraw nalezy obrac ze skorki i zetrze¢ na tarce. Imbir ma znane od setek lat
wtasciwosci lecznicze, uzywany jest jest jako lekarstwo na przeziebienia i bole gardta.

Kardamon - straczki rosliny Elettaria Cardamomum, ma intensywny, korzenny smak z wyrazna nuta
kamfory i eukaliptusa. Dostepny jest w formie zielonych stragczkéw lub zmielonych ziaren. Uzywany
jest glownie przy produkcji stodyczy, lecz w niewielkich ilo$ciach jest takze dodawany do potraw
stonych, jest sktadnikiem wielu rodzajéw curry. Polepsza trawienie, wzmacnia serce i ptuca, jest takze
znany Srodkiem pobudzajgcym.

Kminek indyjski - nasiona kminku Cuminnum nigrum sg przyprawg o korzennym smaku jednak
duzo delikatniejszym od kminku zwyczajnego znanego w europie. Dostepny jest w formie catych
nasion oraz mielony. Jest doskonatym dodatkiem do wszelkich potraw warzywnych, ryzu, przystawek
oraz dalu.

Kolendra - owoce kolendry Coriandrum ma lekko ostry i korzenny smak, dostepna jest w formie
catych nasion ora mielonych. Podobnie jak kminek indyjski jest jedng z bardziej rozpowszechnionych
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przypraw uzywanych w kuchni azjatyckiej.

Kozieradka - Trigonella fenumgraecum, drobne listki tej rosliny, dostepne w formie suszuszonej
zwane sg w Indiach Methi i s3 uzywane gtéwnie do przyprawiania dahlu. Nasiona s3 czesto
wykorzystywane do przyprawiania marynat oraz warzyw, przysmazone na ttuszczu i dodane do
$mietany tworzg sos o lekko grzybowym smaku.

Kurkuma - ktgcza ros$liny Curcuma longa - posiadajg prawie niezauwazalny smak i staby zapach
natomiast, sg bardzo silnym barwnikiem. W Azji dostepne, jako cate ktgcza oraz mielone, w europie
rozpowszechnione sg tylko mielone. Kurkume uzywa sie w kuchni gtéwnie ze wzgledu na jej
wtasciwosci barwigce ( barwig potrawy na z6tty kolor) oraz ze wzgledu na wtasciwosci zdrowotne.
Jest Srodkiem pobudzajgcym trawienie, oczyszczajacym krew, wspomaga prace watroby. Zwigzki
czynne wystepujace w kurkumie niszczg bakterie i likwidujg stany zapalne.

LiScie laurowe - liscie krzewu laurus nobilis posiadaja charakterystyczny ostry i gorzkawy smak.
Uzywane sg gtdwnie do przyprawiania zup, dahlu oraz potraw z warzyw. Posiadajg wtasciwosci
pobudzajace trawienie.

Mango w proszku - niedojrzate owoce drzewa mango mangifera indica majq kwasny smak z lekkim
posmakiem mango. Przyprawy tej uzywa sie gtéwnie do dahlu?! i warzyw. Najlepiej dodawac jg pod
koniec gotowania.

Pieprz czarny - owoce, pipper nigrum o ostrym piekacym smaku sg jedng z najbardziej znanych
przypraw na Swiecie. Jest doskonatym dodatkiem do praktycznie wszystkich potraw. Ma wtasciwosci
pobudzajace trawienie. Mielony powinno sie dodawac¢ pod koniec gotowania, cate ziarna uzywa sie
najczesciej do przyprawiania zup i powinno sie je dodawac na poczatku.

S0l - skata osadowa chemogeniczna, sktada sie gtéwnie z ziaren mineratu o nazwie halit. Powszechnie
znana sol kuchenna, sztucznie wzbogacana zwigzkami jodu, nie jest polecana ze wzgledéw
zdrowotnych. Zaleca sie stosowanie soli nierafinowanych, czasami okreslanych, jako kamienne oraz
soli morskiej, uzyskiwanej poprzez odparowywanie wody morskiej. Alternatywa moze by¢ takze
czarna sol (w rzeczywisto$ci posiada rézowo-szary kolor). Jest to s6l kamienna pochodzenia
wulkanicznego o wysokiej zawartoS$ci mineratow. Posiada charakterystyczny posmak jajek, przez co
zwana jest czasem solg jajeczna. S6l, jesli tylko jest to mozliwe nalezy dodawac pod koniec gotowania
potraw, zachowuje wtedy najwiecej swoich wartoSciowych mineratéw.

Szafran - stupki kwiatowe ros$liny crocus sativus powszechnie znanej, jako krokus ma bardzo
przyjemny i delikatny smak oraz zapach. Nalezy jednak uwaza¢, aby nie uzywac go w zbyt duzej ilosci
gdyz potrawy napiorg gorzkawego smaku. Szafran barwi takze potrawy na z6tty kolor jednak stabiej
niz kurkuma. Dostepny jest w proszku oraz w precikach.

Trawa cytrynowa - cymbopogon citratus, nadaje potrawom od$wiezajacy cytrynowy smak
pozbawiony kwasnosci. Dostepna jest w formie $§wiezych todyg z li$§¢mi oraz suszona. Jest wspaniatym
dodatkiem do ryzu, warzyw, zup itp.

Ziele angielskie - owoce korzennika lekarskiego pimenta dioica posiadajg smak zblizony do pieprzu i
gozdzikowy aromat. W kuchni wegetarianskiej uzywa sie ich gtéwnie do przyprawiania zup. Ze
wzgledu na ich mocny smak stosuje sie je w niewielkiej ilosci.

! Dahl - to potrawa z duszonej soczewicy doprawionej aromatycznymi przyprawami. Zazwyczaj podaje sie jg jako sos. Wystarczy
jednak doda¢ troche warzyw, by przyrzadzié lekki i prosty wegetarianiski positek o niskiej zawartosci ttuszczu.
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Ziola

Bazylia - ocimum basilicum, jej listki maja orzezwiajacy smak i korzenny zapach. Swieze oraz suszone
s doskonatym dodatkiem do soséw, pizzy, warzyw oraz satatek jest takze gtéwnym sktadnikiem
pesto.

Czaber - satureja, uzywany do przyprawiania zup, makarondw, pizzy i satatek. W medycynie czgber
stosuje sie przy niedostatecznym trawieniu i zmniejszonym taknieniu, w dtugo utrzymujacych sie
biegunkach, niezytach zotgdka i jelit. Czaber tagodzi skurcze, reguluje perystaltyke jelit oraz ma
dziatanie antybakteryjne. Czesto przyprawia sie nim ttuste i ciezkostrawne potrawy, gdyz pobudza
trawienie. Zapobiega takze wzdeciom i tagodzi bole brzucha.

Koperek - anethum graveolens, koper ogrodowy nalezy do roslin najzasobniejszych w sole mineralne
jak wapn, Zelazo i fosfor, prowitamine A, witaminy D, E, K, B1, B2, B6, B12, H, bardzo duze iloSci
witaminy C. Swieze oraz suszone licie kopru dodaje sie do ziemniakéw, zup, satatek oraz potraw

Z Warzyw.

Majeranek - organum majorana, uzywa sie gtéwnie do przyprawiania zup, dahlu i warzyw. Znany
jest z wtasSciwos$ci wspomagajacych trawienie. ROwniez z tego powodu jest sktadnikiem doskonale
komponujgcym sie z potrawami ciezkostrawnymi jak bigos, zupa grochowa i dhal.

Mieta - mentha piperita, Swieze listki tej rosliny znane sg ze swojego specyficznego ostrego,
mietowego smaku. Uzywane s3 do przyrzadzania stodyczy, chatney’6w? i napojéw. Sa tez wspaniatym
dodatkiem do satatek oraz deseréw. Mieta dostepna jest rowniez w formie suszu i uzywana gtéwnie
do sporzadzania napojow.

Natka pietruszki - petroselinum sativum, jest doskonatym dodatkiem do wszystkich stonych potraw
wegetarianskich. Na¢ pietruszki zawiera duze iloSci provitamiany A, witaminy C oraz zelaza.

Natka kolendry (zielona kolendra) - coriandrum sativum, wyglada jak natka pietruszki jednak jej
smak i aromat jest inny i duzo mocniejszy. Staraj sie kupowac kolendre sprowadzang z Azji. Ta
kupowana w doniczkach, hodowana w kraju nie ma tak intensywnego smaku i aromatu.

Oregano - lebiodka pospolita origanum vulgare posiada przyjemny, delikatny zapach oraz korzenny,
gorzkawy smak. Jest Swietnym dodatkiem do satatek, pizzy i sosow.

Rozmaryn - krzew rosmarinus officinalis posiada silny, aromatyczny, zapach oraz korzenny, palacy,
gorzkawy smak. Uzywa sie go gtdwnie do aromatyzowania pieczonych ziemniakéw oraz do
przyprawiania zup, satatek oraz sosow.

Tymianek - macierzanka tymianek thymus vulgaris, jego silnie aromatyczny zapach i nieco gorzkawy
smak pochodzi od duzej iloSci zawartego w nim olejku eterycznego. Stosowany jest gtownie do
przyprawiania satatek, soséw, ziemniakow oraz potraw warzywnych.

2 Chatney - gesty sos uzywany w kuchni indyjskiej. Sporzadzany z owocow i warzyw, z rodzynkami, czosnkiem, cebulg,
musztardg, octem itp. Uzywany do potraw miesnych i wegetarianskich. W smaku moze sie waha¢ od bardzo pikantnego do
tagodnego, wrecz stodkiego.
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Przepisy

Ryz basmati

Ryz basmati - 1 szklanka
Sl - ¥ tyzeczki
Masto-40g

Woda - 2 szklanki

Masto rozpus¢ w garnku(zamiennie mozna uzy¢ takze oleju w podobnej ilosci, lecz ryz straci
troche na smaku), nastepnie dodaj ryz. Ryz smaz przez chwile z mastem na matym ogniu, ciggle
mieszajac ok. 2-3 minuty, az niektére z ziarenek stang sie biate i matowe. Odmierz dwa razy wiecej
wody niz ryzu, najlepiej wrzatku i dodaj do ryzu. Pos6l i gotuj na matym ogniu, pod przykryciem ok.
15-20 minut. Uwaga, podczas gotowania - nie mieszaj! Ryz jest gotowy, gdy wchtonie calg wode i jest
miekki. Jesli chcesz, aby ryz miat tadny Z6tty kolor dodaj 1 tyzeczke kurkumy pod koniec smazenia.

Stosujac inne dodatki mozemy otrzymac ryz o ré6znych smakach. Gdy wraz z ryzem
podsmazysz 150 g orzechow lub migdatéw otrzymasz Swietny smak orzechowy. Wspaniatym
dodatkiem s3 takze wszelkie nasiona np. dyni, stonecznika, sezamu, ktére takze podsmazone z ryzem
nadadza specyficzny smak. Mozna dodawac takze warzywa takie jak: groszek, kukurydza, fasolka
szparagowa, papryka, kalafior, brokut, cukinia. Kazde z tych warzyw nalezy doda¢ wraz z wrzaca
wodag zaraz po smazeniu ryzu. Czas gotowania tych warzyw jest zblizony do czasu gotowania ryzu,
wiec jesli pokroisz je drobno na pewno beda miekkie.

Bardzo smaczny i tatwy w przygotowaniu jest ryz cytrynowy. Wystarczy postepowac wedtug
podstawowego przepisu a zaraz po wlaniu wody dodac 5 szt. pokrojonej drobno trawy cytrynowej
(uzywaj tylko biatej czesci trawy). Ugotowany ryz bedzie mial niezwykty, delikatny smak i aromat
cytryny, na koniec mozna go takze lekko skropi¢ sokiem z cytryny lub limonki.
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Kasza pomidorowa

Ten prosty przepis sprawi, iz kasza gryczana bedzie prawie nie do poznania i bedzie smakowac
jak nigdy dotad.

Kasza gryczana - 1 szklanka
Sok pomidorowy - 2 szklanki
SOl - ¥ tyzeczki

Papryka swieza - 1 szt.
Bazylia - 1 tyzeczka

Papryke pokréj w drobng kostke. Masto rozpus$¢ w garnku, nastepnie dodaj kasze (zamiennie
mozna uzy¢ takze oleju w podobnej ilosci, lecz kasza straci troche na smaku). Kasze smaz przez chwile
z mastem na matym ogniu ciggle mieszajac ok. 2-3 minuty aZ odrobine Sciemnieje. Dwie szklanki soku
pomidorowego, bazylie oraz pokrojong papryke dodaj do kaszy i zamieszaj. Posél i gotuj na matym
ogniu, pod przykryciem ok. 15-20 minut.

Uwaga, podczas gotowania - nie miesza¢! Kasza jest gotowa, gdy wchtonie caty sok i jest
miekka.

Warzywa w ciescie (Pakora, Tempura)

W Indiach zwane sg Pakorg a w Japoni Tempura. Do przygotowania ich mozemy uzywac
przerdzne warzywa, sery, tofu itp. Mozna przygotowac je takze na stodko z owocami. W
Indiach do przygotowania ciasta uzywa sie maki groszkowej ( z cieciorki) natomiast w Japoni
stosuje sie mieszanke maki ryzowej z pszenna. Ciasto mozna przygotowac takze z maki
kukurydzianej lub pszenne;j.

Maka groszkowa - 500 g

Sol - 1 tyzka

Curry - 1 tyzka

Woda - ok. 650 ml

Olej do smazenia (najlepiej stonecznikowy )

Wszystkie sktadniki wymieszaj w gtebokim
naczyniu. Powinno powstac ciasto o konsystencji podobnej
do nale$nikowej. Im bardziej ciasto bedzie luzne tym
bardziej bedzie kruche po wysmazeniu a jego warstwa wokot warzywa bedzie ciensza. Warzywa
pokrdj na r6wne kawatki. Warzywa takie jak cukinia, baktazan, kalafior, brokut, papryka, pomidor
uzywaj surowe a ziemniaki, oraz marchew po wczes$niejszym ugotowaniu. W woku lub garnku na
Srednim ogniu, rozgrzej taka ilo$¢ oleju, aby warzywa mogty swobodnie sie nim zanurzac. Pakory
mozna smazy¢ takze na patelni - na mniejszej iloSci oleju, ale wymaga to troche wiecej pracy gdyz
kazda pakore trzeba obraca¢, aby usmazyta sie z obu stron.

Kawatki warzyw obtaczaj w cieScie i pojedynczo wrzucaj do oleju. Jesli smazysz w woku w
gtebokim oleju mozesz smazy¢ kilka sztuk jednoczesnie. Pilnuj by ogien nie byt zbyt duzy gdyz ciasto
usmazy sie tylko z wierzchu a w sSrodku bedzie surowe. Pakory sa gotowe, gdy z wierzchu maja

URZAD MIASTA TYCHY, KAMPANIA SPOLECZNA , MALE OGRODKI” “

u\ai,e o;'r;dki



ztotobrazowy kolor a warzywa w srodku sg miekkie. Jesli robisz to pierwszy raz i nie masz
doswiadczenia usmaz wpierw jedng pakore na probe, przekrdj ja, jesli ciasto jest usmazone a
warzywo miekKie to znaczy, iz temperatura oleju jest odpowiednia i mozesz smazy¢ nastepne pakory.
Gotowe pakory wyciagaj z oleju i przektadaj na sitko lub papier, aby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu.
Podobnie mozna przygotowac pakore z kapusty, na ktérg podaje przepis ponize;j.

Pakora z kapusty

Kapusta-700g

Maka groszkowa - 500 g
Cebula-1% szt. (ok. 100 g)

Curry - 1 tyzka

S6l - 1 tyzka

Proszek do pieczenia - %2 paczki
(mozna dodac¢ takze posiekang natke
pietruszki lub kolendry)

Olej do smazenia

Z maKki, curry, soli, proszku do pieczenia i wody wyrdb ciasto o konsystencji naleSnikowe;j.
Kapuste i cebule poszatkuj i dodaj do ciasta i wymieszaj. Jesli chcesz smazy¢ w gtebokim oleju mozesz
formowac kulki na patelni. Ten rodzaj pakory bardziej sprawdza sie w formie placuszkéw.

Dahl z czerwonej soczewicy z kokosem

Jest to jeden z moich ulubionych przepiséw. Niesamowicie prosty w wykonaniu, nie wymaga
ciggtego dogladania czy mieszania, a efekt jest oszatamiajacy.

Olej stonecznikowy - 50 ml

Curry ostre - Y2 tyzeczki

Asofetida - % tyzeczki

Soczewica czerwona - 250 g

Woda-1,21

Pomidory - 200 g

Wiérki kokosowe - 25 g

Cytryna - % szt.

Sol - Y2 tyzki

W gtebokim garnku rozgrzej olej na $rednim
ogniu, dodaj asofetide i smaz pare sekund az
zacznie przybiera¢ brazowy kolor i zaczniesz czu¢ specyficzny aromat. Dodaj curry a po 3 sekundach
soczewice, smaz przez pare sekund a nastepnie dodaj wode. Gotuj az soczewica zacznie sie rozpadac
i utworzy sie zupa o konsystencji kremu. W miedzyczasie upraz widrki kokosowe na suchej patelni do
ztoto brazowego koloru. Widrki oraz pomidory (moga by¢ takze pomidory z puszki) dodaj do zupy
i gotuj jeszcze przez chwile. Wytacz ogien, dodaj sél oraz wycisnij do zupy sok z cytryny.

Zamiast cytryny mozesz takze dodac 1 tyzeczke mango w proszku, ktére nada kwasnosci
delikatniejszej od cytryny. Swietnymi dodatkami do tej zupy moga by¢ panir lub ser Capri pokrojony
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w kostke i oczywiScie ziota jak, kolendra lub pietruszka. Zupa ta ma konsystencje gestego kremu, ale
jesli chcesz otrzymac zupe bardziej zblizong do tradycyjnych polskich po prostu zmniejsz ilos¢
soczewicy o potowe. Do wszystkich tych rodzajéow dhalu mozesz uzywac dodatki takie jak: kalafior,
brokut, papryka, cukinia, baktazan oraz panir, ser Capri, tofu a takze ziota jak natka pietruszki,
kolendra. Warzywa nalezy dodawac¢ drobno pokrojone na poczatku gotowania a sery i ziota pod
koniec.

Jabtecznik weganski

To bardzo smaczne i proste do przygotowania ciasto, ktére zawsze sie udaje.
Jabtka (duze) - 4 szt.

Orzechy-50g

Rodzynki - 50 g

Maka krupczatka - 2 szklanki

Cukier - 1 szklanka

Olej - 34 szklanki (najlepszy jest olej z
pestek winogron)

Proszek do pieczenia - 2 tyzeczki
Cynamon - 1 tyzeczka

Cukier puder do posypania

Jabtka obierz i pokr6j w kostke. Wymieszaj olej z cukrem, nastepnie dodaj proszek do
pieczenia, cynamon i make. Na koncu dodac jabtka, bakalie i cato$§¢ wymieszaj. Mase przetéz do
foremki wysmarowanej olejem i piecz w temp. Ok. 180 - 35 do 45 minut w zalezno$ci od piekarnika.
Gotowe i ostudzone ciasto posyp cukrem pudrem.

Kremowa zupa z marchwi

Marchew - 0,5 kg

Cebula - %2 szt. (mniejszej)
Masto-20g

Rozmaryn - 1/8 tyzeczki
Tymianek - % tyzeczki
Kurkuma - % tyzeczki
Pieprz czarny - 1/8 tyzeczki
Sél - 1 tyzeczka

Woda-11

Marchew i cebule obierz i pokréj drobno. Rozgrzej
garnek (minimum 2 1) na matym ogniu i rozpu$¢ w nim
masto. Dodaj posiekang cebule i smaz przez ok. 1 min.
Nastepnie dodaj wode i pokrojong marchew. Gotuj pod przykryciem od 20 - 30 minut tak dtugo az
marchew bedzie miekka. Dodaj przyprawy oraz sél i zmiksuj zupe blenderem na gesty krem. Mozesz
podawac ja przyozdobiong odrobing $mietany i posypang drobnymi kostkami grzanek lub drobno
pokrojonym serem Capri, warto posypac jg takze czyms$ zielonym, odrobing kolendry lub pietruszki.
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Barszcz czerwony z fasola

Buraki - 0,5 kg

Cebula - % szt.

Oliwa z oliwek lub olej - 5 tyzek
Fasola biata - 100 g ( ewentualnie 1 puszka)
Woda-11

Cytryna - ok. 1 szt.

Majeranek - % tyzeczki

Lis¢ laurowy - 2 szt.

Ziele angielskie - 2 szt.
Rozmaryn - szczypta

Cukier - % tyzeczki

Sol - 1 tyzeczka

Jesli chcesz przygotowacd barszcz z suszonag fasola, zalej ja woda na ok. 5 godzin wcze$niej
przed planowanym czasem gotowania zupy. Po pieciu godzinach ugotuj fasole w osobnym garnku.
Obierz cebule i buraki, cebule posiekaj drobno a buraki pokré6j w kostke. W drugim garnku rozgrzej
olej dodaj posiekang cebule i smaz przez chwile. Dodaj buraki, wode, li$¢ laurowy oraz ziele angielskie
i gotuj az buraki beda miekkie. Do zupy dodaj ugotowana fasole (lub fasole z puszki), sok z cytryny,
cukier, sél oraz szczypte rozmarynu i wymieszaj. Barszcz mozesz podawac posypany odrobina
posiekanej pietruszki lub z odrobing $mietany, ciekawym dodatkiem moga by¢ takze oliwki.

Kotleciki owsiane

Ptatki owsiane zwykte (ewentualnie
gorskie) - 150 g

Dymka - 1 szt.

Marchew - %2 duzej sztuki

Inne warzywa (kapusta pekinska, papryka,
cukinia lub brokut - 1 gars¢

Maka groszkowa - 2 tyzki

Sl - ¥4 tyzeczki

Pieprz - % tyzeczki

Czosnek - 1-2 zabkéw

Ptatki owsiane zalej wrzatkiem tak, aby wody byto w garnku lub misce o 1 cm wiecej niz
ptatkéw i zaparzaj ok. 10 min. Przygotuj warzywa, marchew zetrzyj na drobnej tarce, a inne drobno
posiekaj. Wymieszaj ptatki z warzywami, maka groszkowa i przyprawami, powinno powstac¢ ciasto
o konsystencji racuchowej czyli nadajgce sie do naktadania tyzka. Jesli jest zbyt suche, dodaj odrobine
wody. Na rozgrzang patelnie wlej olej, tyzka naktadaj ciasto formujac kotleciki, smaz na srednim ogniu
z obu stron az nabiorg ztoto-brazowego koloru
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Kotleciki z tofu i pieczarek

Pieczarki - 250 g

Cebula - %2 duzej sztuki lub 1 mata
Tofu-300g

Olej - 2 tyzki

SOl - Y2 tyzeczki ?

Czosnek granulowany - ¥ tyzeczki ?
Maka groszkowa - 5 tyzek

Butka tarta - do panierowania

Olej - do smazenia

Pieczarki umyj i drobno pokroj. Na patelni mocno rozgrzej olej i wrzu¢ pieczarki. Smaz az ptyn
odparuje, a pieczarki sie zarumienig. Odstaw do przestygniecia.

Cebule drobno pokrdj, tofu rozkrusz widelcem. Wszystkie te sktadniki wymieszaj ze sobg,
dodajac granulowany czosnek, przestudzone pieczarki i wbijajac jajka. Nadal mieszajac, dodaj sol i
tyle maki groszkowej, aby powstata zwarta, plastyczna masa. Uformuj nieduze, ptaskie kotlety, obtocz
w bulce tartej i usmaz na dobrze rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

Seler z pieca

Seler - 0,5 kg
Butka tarta - do panierowania
Olej - do smazenia

Seler obierz i pokréj w plastry grubosci 1 cm. Do miseczki wlej odrobine oleju, a butke tartg
wysyp na talerz. Plastry selera maczaj w oleju, panieruj w bulce tartej i uktadaj na suchej blaszce.
UtoZone selery posél, ewentualnie posyp pieprzem lub ziotami. Piecz w temp. 180 C ok. 35 minut.

Zupa brokutowa z mlekiem kokosowym

Brokuty (Swieze lub mrozone) - 0,5 kg
Mleko kokosowe - %2 puszki (0,2 kg)
Woda - 3 szklanki (0,6 L)

Ptatki migdatéow - 60 g

Czosnek granulowany - 1/3 tyzeczki
Sél - 1 tyzeczka

Pieprz czarny mielony - ¥ tyzeczki

Brokuty ugotuj w wodzie. W miedzyczasie ptatki — SSSE
migdatéw upraz na patelni, beda gotowe gdy nabiorg ztoto brqzowego koloru. Do ugotowanych
brokutéw dodaj uprazone migdaty, mleko kokosowe i reszte sktadnikéw, zmiksuj wszystkie
blenderem do uzyskania kremowej zupy. Podawaj z grzankami lub groszkiem ptysiowym.
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Duszony baklazan z cukinia, papryka i oliwkami w pomidorach

Baktazan -400 g

Cukinia - 200 g

Papryka-300g

Oliwki zielone i czarne 200 g

Pomidory z puszki (krojone) - 400 g

Oliwa z oliwek - 100 ml

Czosnek - 3 zgbki

Swieza bazylia - 5 posiekanych galazek z li$émi lub suszona bazylia - 1,5 tyzeczki
Tymianek - 1 tyzeczka

Hot madras curry lub kitchen king- 2/3 tyzeczki
Pieprz - 1/4 tyzeczki

Sél - 1/2 tyzki

Na oliwie podsmaz czosnek, dodaj papryke pokrojong w kostke i smaz przez chwile.
Nastepnie dodaj pokrojony w kostke baktazan i cukinie, smaz przez chwile, az baktazan wchtonie olej
i stanie sie szklisty. Dodaj pomidory, oliwki oraz curry i dus catos¢, czasem mieszajac, az warzywa
beda ugotowane.

Po zdjeciu z ognia dodaj pieprz oraz przetarty tymianek i bazylie oraz sél.

Zaproponowang tu wersje podstawowa duszonego baktazana z cukiniag mozesz urozmaica¢ dodajac:
suszone pomidory, kapary, ser capresse lub podsmazane tofu.
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PLAN SZKOLENIA

Synonimem zdrowego zZywienia jest prawidlowo zbilansowana, urozmaicona dieta bazujaca
gléwnie na produktach pochodzenia roslinnego. Przygotowywanie zdrowych,
pelmowartosciowych, a zarazem smacznych positkow bez uzycia cukru, soli i wzmacniaczy
smaku jest mozliwa przy zastosowaniu nieprzetworzonych, naturalnych produktow

i przypraw.

W odpowiedzi na rosnacy problem alergii pokarmowych, nadwagi i otytosci oraz wczesnych chorob
dieto-zaleznych wsrod dzieci, zapraszamy na szkolenie, na ktéorym w teorii i praktyce przedstawimy
Panstwu jak przygotowac zdrowe, pelne warzyw posilki, ktore dzieci z checia zjedza oraz jak
wprowadzac¢ zdrowe wzorce zywieniowe.

Hanna Stolinska - dietetyk kliniczny, absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego oraz Instytutu
ZywnoSci i Zywienia. Pracownik naukowy 1ZZ, konsultant dietetyczny, trener zywieniowy.

Piotr Henschke - wegetarianin, kucharz, zgtebit tajniki kuchni ajurwedyjskiej (staroindyjskiej) oraz chinskiej
dla ktérych zdrowe odzywianie jest profilaktyka w zwalczaniu choréb oraz sposobem na piekno i
dtugowiecznos$¢. Byly szef kuchni wielu warszawskich restauracji . Wciggu ostatnich 20 lat przeprowadzit setki
kursow i szkolen przekazujac tysigcom ludzi wiedze o wegetarianizmie i zdrowym odzywianiu.
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Plan zaje¢ praktycznych

Dzien 1.

1. Sniadania - owsianka z owocami

2. Przyprawianie bez uzycia wzmacniaczy smaku - zupa brokutowa z mlekiem kokosowym, zupa
Z soczewicy zielonej

3. Przygotowanie ryzu - ryz basmati na sypko

4. Praktyczne wykorzystanie maki groszkowej — panierowanie, kotleciki z tofu i pieczarek,
kotleciki owsiane

5. Duszenie warzyw - baktazan i cukinia w pomidorach

6. Ziemniaki puree jako przemytnik warto$ciowych warzyw

7. Przygotowanie sosu vinegre na bazie naturalnych sktadnikéw - satatka typu greckiego z sosem
vinegre

8. Jajecznica bez jajek

9. Zdrowe zamienniki typowych stodyczy- ciasta bez cukru i jaj

10. Koktajle na bazie wlasnorecznie przygotowanego mleka kokosowego

Dzien 2.

1. Sniadania - kasza jaglana z owocami

2. Przyprawianie bez uzycia wzmacniaczy smaku - zupa miso po japonsku oraz wersja dla dzieci,
Zupa Z czerwonej soczewicy

Przygotowanie kaszy - kasza gryczana w pomidorach

Praktyczne wykorzystanie maki groszkowej - smazenie, pakora

Duszenie warzyw - warzywa po tajsku w mleku kokosowym

Pieczenie - seler z pieca

Smazenie - kotleciki grochowe

Ciasta bezglutenowe, witarianskie - surowa szarlotka

© © N o s W

Surowki - suréwka z burakow
10. Pasty kanapkowe - paprykarz, pasta stonecznikowa
11.Zastepowanie miesa - steki sojowe, gulasz sojowy

12. Koktajle owocowe - koktajl ze szpinaku, jabtek i banana
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Plan zajec teoretycznych:

Dzien 1.

1. Najczesciej popetniane btedy w zywieniu dzieci

2. Zasady zdrowego zywienia zgodnie z piramidg zywienia dzieci:

¢ Produkty zboZowe- wielko$¢ spozycia, warto$¢ odzywcza, zastosowanie produktow
pelnoziarnistych

e Warzywa i owoce- wielko$¢ spozycia, sposoby zwiekszenia udziatu w diecie warzyw i owocow,
warto$¢ odzywcza

e Nabiat- wielko$¢ spozycia, dobor produktéw, wartos¢ odzywcza

e Mieso, dréb, ryby, jaja- czestos¢ spozycia, dobér produktéw, zamienniki

e Rosliny stragczkowe- rodzaje, warto$¢ odzywcza, zastosowanie

o Ttuszcze, orzechy, pestki, nasiona-wielkos¢ spozycia, rodzaje, warto$¢ odzywcza

e Stodycze, produkty fastfood, soki- udziat w zywieniu dzieci, zagrozenia- nadwaga, otytos¢,
choroby przewlekte. Zastosowanie zamiennikdw typowych stodyczy

3. Zasady prawidtowego bilansowania positkéw, komponowanie jadtospiséow

4. Jak zdrowo gotowac- przyprawy i ziota

Dzien 2

1. Dieta wegetarianska w zywieniu dzieci- wady i zalety, najwazniejsze zalecenia

2. Dieta bezglutenowa w zywieniu dzieci- prawidtowy dobdr produktow spozywczych

3. Dieta bezmleczna w zywieniu dzieci- prawidtowy dobor produktéw spozywczych (ze
szczeg6lnym uwzglednieniem zapobiegania niedoboru wapnia)

4. Dieta bez jaj- zamienniki
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