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zielone na wadze

Clint Fastwood ma 86 lat, zelazne zdrowtie i smukilq sylwetke.
Czy dlatego, ze jest wegetartaninem? 'lak, ale nie tylko. Nawet dieta
roslinna nas nie odchudzi, jesli bedziemy jesc byle co i byle jak.

Nie objadasz si¢ na noc, posilasz si¢ regularnie, a do tego
masz urozmaicone menu pelne réznokolorowych owocéw
i warzyw oraz straczkow. A mimo to twoja waga nie tylko
nie spada, ale nawet rosnie! Co sie dzieje?

Problem zapewne tkwi w wysokiej kalorycznosci po-
sitkow. Najwiecej majg ich tluszcze. W tej kwestii miedzy
oliwg a smalcem mozna postawi¢ znak réwnosci: 1 gram
thuszczu to az 9 keal. Dla poréwnania 1 gram weglowoda-
now czy biatek ma ich tylko 4. Orzechy, nasiona i pestki
to tez ogromna porcja thuszczu, wiec kalorii im nie bra-
kuje. Zaréwno orzechy, jak i ro$linne oleje tloczone na zim-
no s zrédlem cennych sktadnikéw, bo dostarczajg wita-
min i niezbednych, nienasyconych kwasow tluszczowych.
Nalezy jednak jes¢ je w rozsadnych ilo$ciach, np. kilka
orzechodw, lyzke nasion, tyzke oleju dziennie.

Klopotliwe dla 0séb na wegediecie moze by¢ upodo-
banie do przekasek i fast foodu. Wydaje sie, ze nie musimy
rezygnowac z jedzenia ulubionych chipséw, frytek czy piz-
zy. Niestety, ze zdrowiem te przysmaki nie majg zbyt wiele
wspolnego. Oprocz ogromnej ilo$ci thuszczu i weglowo-
danéw prostych zawierajg tez porzadng gar§é¢ chemii.
Zjadajac kolejng paczke chipsow, krzywdzisz tylko jedno
zwierze - siebie!

JESZCZE OBIAD CZY JUZ BOMBA KALORYCZNA?

Kilogramoéw potrafia jednak dostarczy¢ przede wszystkim
dania gotowe. Trzeba podchodzi¢ ostroznie do wigkszosci
produktdw, ktére znajdziemy w hipermarketowych chio-
dziarkach, np. sojowych seréw w plasterkach, wedlin i pa-
rowek, wegestekdw, sojaburgerdw, pasztetow sojowych.
Gotowe produkty weganskie skladaja sie gtéwnie z wody
iizolowanego biatka sojowego, ktére jest sktadnikiem bar-
dzo przetworzonym i z warto$ciowym ziarnem soi ma nie-
wiele wspolnego. Do tego jest pozbawione smaku, wiec
aby uzyskac¢ z niego produkt przypominajgcy mieso, trzeba
dodac sporo tluszczu roslinnego, biatko pszenne, sél, cu-
kier, sztuczne barwniki i aromaty, wzmacniacze smaku,
zagestniki, a nawet konserwanty.
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OczywiScie nie wszystkie produkty dla wegetarian
sg tuczace i niezdrowe. Jak sie ustrzec przed tymi zlymi?
Czytaj etykiety! Jezeli na jednym z trzech pierwszych
miejsc listy skladnikow jest tluszcz, lepiej zrezygnuj
z kupna. Warto tez sprawdza¢ w tabeli warto$ci odzyw-
cze, ile gramoéw tluszczu zawiera jedna porcja. Dziennie
nie powinni$my zjada¢ wigcej thuszczu niz 1 g na kilogram
masy ciala, czyli osoba wazaca 60 kg nie powinna prze-
kracza¢ 60 g. Jesli si¢ odchudzasz, to bardzo wazne. Nie
kupuj produktow, ktore majg bardzo diuga liste produk-
tow lub sg na niej podejrzanie brzmiace sktadniki.

Chcesz skorzysta¢ z dobroczynnych wlasciwosci soi,
lepiej kup tofu albo tempeh (fermentowane ziarno soi)
i przypraw je po swojemu. Warto tez od czasu do czasu
siegna¢ po suche ziarno, ugotowac, zmieli¢ z ulubionymi
warzywami, przyprawi¢ i uformowac wlasne, zdrowe i pel-
nowartosciowe kotlety sojowe. Najbardziej dietetyczne
beda wtedy, gdy tylko posmarujesz lub spryskasz je cienka
warstwg oliwy i upieczesz w piekarniku. Dobre sg réwniez
kotlety sojowe a la schabowy (zawieraja wylacznie od-
tluszczong make sojowy), o ile nie obtacza si¢ ich w pa-
nierce i nie smazy w ogromnej ilosSci tluszczu. Lepiej
po namoczeniu udusi¢ je z duza ilo$cia warzyw i poda¢
z bragzowym ryzem albo kasza. Soja jest bardzo zdrowa,
ze wszystkich warzyw stragczkowych ma najbardziej kom-
pletny zestaw aminokwasow, dlatego to najlepszy zamien-
nik miesa.

ECH, TE SLODYCZE

Weganie i wegetarianie uwielbiajg je. Rezygnujac z jajek
i nabiatu, wyszukuja w sklepach i internecie zdrowe stod-
kosci, ktére sa odpowiednikami tych ulubionych sprzed
przejscia na diete. Mamy wiec weganskie zelki, czekolady,
wafelki... Pozbawiono je mleka, zelatyny lub jajek, ale nadal
maja to, co w stodyczach najgorsze, czyli cukier - gtéwnag
przyczyne nadwagi. Domowe, weganskie stodkosci sa
zdrowe, ale niestety tez kaloryczne. Czesto zawierajg do-
datek ttuszczu kokosowego i cukru, orzechéw bogatych
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w tluszcze i suszonych owocow
o duzej koncentracji cukru. Sg dobrg
alternatywa dla sklepowych stody-
czy, ale lepiej nie jes¢ ich codziennie.

SORRY, TAKI MAMY KLIMAT

Roélinozercom brakuje zimg warzyw
i owocow, ktére mozna chrupaé
na surowo. Dieta wegetarian w Pol-
sce w chlodnych miesigcach obfituje
wiec w produkty zbozowe. Niestety
tatwo sie¢ zapominamy i siegamy
po biate pieczywo, makarony i inne
potrawy z maki pszennej. Lepiej
oczywiscie wybiera¢ dobre weglo-
wodany: pelnoziarniste pieczywo,
makarony z maki razowej, grube ka-

Kapuste poszatkuj bardzo cienko. Jabtko pokrdj w stupki. Jabtka i kapuste
skrop sokiem z potowy limonki. Marchewke zetrzyj na tarce. Do miski

o duzej $rednicy wlej letnig wode. Arkusze papieru ryzowego zamaczaj

od kilku do kilkunastu sekund (zalezy od grubosci i skfadu papieru — jezeli jest
z dodatkiem maki z tapioki, trzeba go moczyc¢ nawet minute). Roztéz papier
na wilgotnej desce do krojenia. Naktadaj czerwonga kapuste, jabtko, marchewke
i listki kolendry. Zwijaj, zaktadajac boki do $rodka. Podawaj z sosem

z awokado: awokado, pozostatg kolendre, chili, cebule, czosnek ze szczypta
soli i sokiem z drugiej potowy limonki zmiksuj na sos o konsystencji majonezu.

Spring rolls z czerwong kapustg

(na 12 rollséw po 60 kcal kazdy)

*maty kawatek czerwonej kapusty ¢jabtko
*marchewka ¢limonka *peczek kolendry
*12 arkuszy papieru ryzowego *awokado
*> papryczki chili *Va cebuli *zabek czosnku
*szczypta soli

sze, brazowy ryz. Jednak zima wcale
nie trzeba zaspokaja¢ glodu wylacz-
nie produktami zbozowymi. Catkiem
niezle sg warzywa korzeniowe, kapusta, jabtka i cytrusy.
Absolutnie nie mozemy rezygnowac z jedzenia owocow,
cho¢ zawierajg wiecej cukru niz warzywa. S w porzadku,
lecz w nieprzetworzonej formie. Lepiej unika¢ sokdw,

ONE POBUDZAJA METABOLIZM

Cytrusy — zawierajg duzo przeciwutleniaczy, zwtaszcza
witaminy C, ktéra chroni organizm przed wolnymi
rodnikami. Zawarty w nich kwas cytrynowy pomaga

w spalaniu kalorii.

Pieprz i chili — piperyna w pieprzu i kapsaicyna w ostrej
papryce podnoszg termogeneze (wytwarzanie ciepfa)
w organizmie. Podobnie dziafa tez imbir.

Swieze i suszone ziota — kminek, majeranek, czaber,
oregano, rozmaryn, estragon, pietruszka, koper,
tymianek, mieta; warto je mie¢ pod reka.

Warzywa straczkowe — bogate w biatko, ktére nie jest
tak kaloryczne jak ttuszcze.

Warzywa kapustne — dzieki dziataniu moczopednemu
pomagaja pozby¢ sie nadmiaru wody z organizmu.
Cykoria — wspomaga wytwarzanie zotci, odtruwa.
Podobne wtasciwosci maja inne gorzkie ziota i warzywa,
np. liscie mniszka lekarskiego.

Czosnek — obniza poziom cholesterolu we krwi

i usprawnia prace przewodu pokarmowego.

Kiszonki — dzieki zawartosci kwasu mlekowego utatwiajg
trawienie biatek, ttuszczéw i weglowodandw.

Woda - pij tyle, by zaspokoi¢ pragnienie i odrobine
wiecej, jesli chcesz schudnac.
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zwlaszcza tych klarowanych - pod wzgledem sktadu to
praktycznie woda z cukrem i troche witamin. Ich wplyw
na otylos¢ jest taki sam jak stodkich napojéw w puszkach,
bo iloé¢ cukru majg podobna. Dlaczego owoce mozna jes¢
bezkarnie, a z sokami trzeba uwazac¢? Uméwmy sie - nigdy
nie zjemy 2 kg pomaranczy w ciggu dnia, a do wytworze-
nia litra soku, ktory wypijemy przez kilka godzin, wlasnie
taka ich ilo$¢ jest potrzebna. Dzieje sie tak dzieki blonni-
kowi, ktéry jest w owocach, a w sokach juz nie. Daje nam
uczucie sytosci, zapobiegajac ,przedawkowaniu” cukru.
Jaki jest wigc przepis na sukces Clinta Eastwooda?
Roéznorodne, $wieze, jak najmniej przetworzone jedzenie
roslinne. Do tego szczypta jogi i kropla medytaciji. Krotko
mowigc, wigcej czasu dla siebie i na cieszenie sie zyciem.

CZYM ZASTAPIC UKRYTE KALORIE?

Kasza manna (miseczka kaszy z owocami i bakaliami

ok. 390 kcal) — mozesz zastapic porcja kaszy gryczanej

z warzywami (115 kcal)

Szklanka soku jabtkowego (125 kcal) — jabtko (69 kcal)
Suszona zurawina (360 kcal w 100 g) — zurawina $wieza
lub mrozona (46 kcal w 100 g)

Tabliczka gorzkiej czekolady 64% (502 kcal) — szklanka
mleka ryzowego z karobem i tyzeczkg syropu klonowego
(140 kcal)

Frytki (331 kcal w 100 g) — ziemniaki ugotowane

na parze i polane tyzka oleju ttoczonego na zimno

(167 kcal w 100 g)
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