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1. Miejsce nasion roslin straczkowych
na Talerzu Zdrowego Zywienia

Rosliny stragczkowe nalezg do rodziny bobowatych (motylkowatych). Ich jadalny-
mi przedstawicielami sg m.in. fasola (biata, czerwona, mung, azuki), soja, groch,
soczewica, ciecierzyca oraz béb. Czesciami roslin strgczkowych przeznaczonymi do
spozycia sg owoce (inaczej strgki) - wykorzystywane w catosci jako warzywo

(np. fasola szparagowa, groszek cukrowy) oraz nasiona.

Nasiona roslin strgczkowych (potocznie zwane strgczkami) zawierajg $rednio
ok. 25% biatka, dlatego stanowig dobrg alternatywe dla produktéw pochodzenia
zwierzecego. Z tego wzgledu na Talerzu Zdrowego Zywienia znajdujg sie w tej samej
grupie, co mieso, ryby, jaja i produkty mleczne, ktéra zajmuje " objetosci talerza.

Strgczki odgrywaja istotng role w dietach roslinnych, w ktérych stanowig zamiennik
miesa. Znajdujgce sie w nich biatko ma sktad aminokwasowy zblizony do
biatka zwierzecego, rézni sie jednak zawartoscig niektérych aminokwaséw.
Nasiona roslin  strgczkowych
zawierajg mniej metioniny,
zas wiecej lizyny i tryptofanu
- z tego powodu samodzielnie nie
sg w stanie w petni zastgpi¢ miesa
w diecie. Umiejetne tgczenie strgcz-
kow z produktami zbozowymi
i orzechami pozwala uzyska¢ petng
pule aminokwasow, czynigc je biat-

kiem petnowarto$ciowym.

Nasiona roslin strgczkowych warto taczy¢
z produktami zbozowymi, orzechami
| nasionami oraz warzywami.

Biatko sojowe uznaje sie za najlepszy zamiennik miesa ze wzgledu na
najkorzystniejszy skitad aminokwasowy. Nasiona soi dostarczajg az 19 z 20
niezbednych aminokwaséw egzogennych. Odznaczajg sie takze najwyzszym stop-
niem przyswajalnosci biatka sposréd wszystkich nasion roslin strgczkowych.

Stopien przyswajal-
nosci biatka

(wg skali PDCAAS*)

Serwatka 1,0
tosos 0,99
Wotowina 0,92
Soja 0,91
Ser biaty 0,48

*Skala PDCAAS (ang. Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score) - metoda oceny jako-
sci biatka w oparciu o sktad aminokwasowy oraz zdolnos¢ jego trawienia, gdzie 0 oznacza
zerowa przyswajalnosé, a 1 bardzo wysoka.

Nie bedgc na diecie roslinnej takze warto korzysta¢ z waloréw smakowych i odzyw-
czych nasion roslin strgczkowych. Wprowadzenie do swojego jadtospisu produktéw
bedacych zrédtem biatka roslinnego to dobry krok w strone profilaktyki choréb ukta-
du krgzenia, cukrzycy typu 2, otytosci czy niektérych nowotworéw. Dostepny na skle-
powych potkach szeroki asortyment produktéow roslinnych tj. tofu, hummus, miso,

napoje i jogurty sojowe pozwala na dodatkowe urozmaicenie codziennej diety.



10 g biatka znajdziesz w:

chude czerwone mieso tj. wotowina, jagniecina, cielecina, wieprzowina
gotowane: 35-40 g
surowe: 50-60 g

chude mieso drobiowe tj. kurczak, indyk
gotowane: 40 g
surowe: 60-70 g

filet z chudej ryby bez skéry, np. dorsza
gotowany na parze: 50-65 g
surowy: 60-80 g

filet z ttustej ryby bez skéry, np. tososia
gotowany na parze: 60 g
surowy: 90 g

jaja: 80 g (2 mate sztuki)

mleko krowie 2% ttuszczu: 300 g

jogurt naturalny 2% ttuszczu: 230 g

ser twarogowy poétttusty: 50 g

ser mozzarella: 40 g

serek ziarnisty wiejski: 80 g

ciecierzyca, fasola (nasiona gotowane lub konserwowe): 120-150 g
soczewica i groch (nasiona gotowane lub konserwowe): 90 g

soja (nasiona gotowane lub konserwowe): 65 g

tofu w kostce (do krojenia): 80 g

tofu miekkie: 100 g

orzechy i nasiona: 40 g

masto orzechowe (bez dodatku soli): 40 g

napdj sojowy naturalny (wzbogacany w wapn, bez dodatku cukru): 400 g
jogurt sojowy naturalny: 200 g

hummus: 150 g

tempeh: 50 g

maka sojowa: 20 g

Zrédto: Kunachowicz H, Przygoda B, Iwanow K, Nadolna I, Tabele wartosci odzywczej produktéw spozyw-
czych i potraw, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2020.



Whrowad? do swojego menu roilinne énédla bialka. Propozycja 2: Owsianka
Soneyae = naszych ropocye am i prchons
jafzie o ondz,e Y, Dostarczy ok. 17 g biatka

Propozycja 1: Kanapki z dodatkami

Dostarcza ok. 13 g biatka

2 kromki pieczywa
petnoziarnistego

tyzeczka margaryny miekkiej

4 tyzki ptatkéw owsianych

lub oliwy z oliwek sarsé orzechdw

200 g dowolnych warzyw

100 g dowolnych owocéw

2 plastry poledwicy sopockiej 1 szklanka mleka krowiego 2%

ZAMIEN
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Propozycja 3: Satatka

Dostarczy ok. 23 g biatka ( STRACZKOWA ALTERNATYWA }

- 250 g dowolnych éwiezych warzyw (np. mix satat,

papryka zétta, pomidor, rzodkiewka) POROWNANIE WARTOSCI ODZYWCZYCH:
« grzanki z 2 kromek chleba razowego 98 ledl O—— en\e'\rlgétt?,iina —0 266 feal
« dressing z oliwy z oliwek 0,445 O Ttuszcz O 16,74
- 80 g grillowanej piersi z kurczaka w ziotach

g grillowane) plersi z Kurcz w Z| 0'29 O Kwa%)é;;%sozgéowe O 2,79 g
ZAM|EN Omg O— Cholesterol O 60my

NA 20,24 © Weglowodany ——— @ 134

80 g tofu w kostce do krojenia .
) w ziotach oraz | &9 O- Ptonnik © o'sg_J

ga rsc dOWOlny C h OI’ZGChOW @ 1-2 razy w tygodniu zjedz zamiast dania miesnego potrawe przygotowana z roslin straczkowych. ?
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Jezeli do tej pory straczki nie byty obecne w Twoim menu, zacznij od ich stopniowego
wprowadzania. Dodajtyzke np. soczewicy czerwonejdowarzywnejzupy lub sosupomi-
dorowego, posmaruj kanapke pastg warzywnag na bazie roslin strgczkowych (np. pasta
z fasoli) lub dodaj kilka plasterkéw tofu do satatki. Mozesz takze przygotowaé pysz-
ny deser na bazie strgczkéw, np. muffiny z fasoli.

Strgceli wlfwowa&aj do earre, S
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Ograniczenie spozycia miesa na rzecz nasion roslin strgczkowych przyczy-
nia sie nie tylko do poprawy naszego zdrowia, ale takze wptywa pozytywnie
na stan $rodowiska naturalnego. Wyniki raportu EAT Lancet (2019) potwier-
dzajg, ze dieta oparta gtdwnie na produktach roslinnych, w tym strgczkach,
warzywach i owocach, petnoziarnistych produktach zbozowych, a takze orze-
chach i nasionach minimalizuje niekorzystny wptyw produkcji zywnosci na
naszg planete. Badania naukowe dowodzg, ze wyprodukowanie wotowiny w ilosci
dostarczajgcej 100 g biatka generuje ponad 62 razy wiecej gazow cieplarnianych
w poréwnaniu do nasion roslin strgczkowych. Podobne zaleznos$ci zaobserwowano
w zuzyciu wody - najmniej wody pochtania produkcja nasion roslin strgczkowych,

a najwiecej miesa.
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Emisja gazéw cieplarnianych powstatych w procesie wytworzenia

produktu dostarczajgcego 100 g biatka (kg ekwiwalentu CO2)
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Zuzycie wody (litry) do wytworzenia produktu

dostarczajacego 1 g biatka
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2. Warto$¢ odzywcza i charakterystyka
wybranych nasion roslin straczkowych oraz
ich przetworéw

Nasiona roslin strgczkowych, oprécz biatka, sg cennym zZrédiem weglowodandw,
btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych, takich jak
zelazo, wapn, magnez, cynk, potas, selen. Dodatkowo zawierajg wiele substancji
biologicznie czynnych (np. izoflawondéw, kwaséw fenolowych), ktére wykazuja dziata-

nie antyoksydacyjne i przeciwstarzeniowe.

Zawartos¢ ttuszczu w wiekszosci nasion roslin strgczkowych waha sie od 0,5 do 2%.
Wyjatkiem jest soja, ktora zawiera nawet 20% tego sktadnika. W strgczkach dominuja
nienasycone kwasy ttuszczowe tj. kwas oleinowy i linolowy, ktére majg wtasciwo-
Sci przeciwzapalne. W poréwnaniu do produktéw pochodzenia zwierzecego, nasiona
roslin strgczkowych nie zawierajg cholesterolu, ktérego nadmierne spozycie moze

zwiekszac ryzyko rozwoju miazdzycy.

Weglowodany (gtéwnie ztozone) stanowig okoto 60% suchej masy nasion roslin
strgczkowych. W ich okrywie nasiennej znajduje sie cenny btonnik pokarmowy, ktory
nie ulega trawieniu i wchtanianiu, dzieki czemu reguluje prace jelit, utatwia wyproznia-
nie chronigc przed zaparciami, zwieksza uczucie sytosci i stymuluje rozwdj korzyst-
nej mikroflory jelitowej. Nasiona roslin strgczkowych odznaczajg sie takze niskim
indeksem glikemicznym (= 55), czyli po ich spozyciu poziom glukozy we krwi wzrasta
powoli i nastepuje niewielki wyrzut insuliny. Jest to niezwykle istotne w profilaktyce

choréb dietozaleznych, m.in. otytosci, cukrzycy, nadcisnienia tetniczego czy miazdzycy.

14

Nasiona roslin strgczkowych sg waznym elementem diety dostarczajgcym
zelaza. Niestety zelazo z produktow roslinnych jest trudniej przyswajalne, niz to
pochodzenia zwierzecego, poniewaz wystepuje w postaci niehemowse;j,
ktora jest bardziej wrazliwa na dziatanie innych sktadnikdw 2zywnosci,
np. btonnika pokarmowego czy fitynianow. Warto jednak pamieta¢ o kompono-
waniu positkbw w taki sposéb, aby tgczyé nasiona roslin strgczkowych
z produktami bogatymi w witamine C, ktdra zwieksza biodostepnosc¢ zelaza. Dania
ze strgczkami warto zatem podawac z porcjg warzyw lub owocoéw badz dodatkiem

natki pietruszki.

@WZ#W 1:¢  Kanapka z pieczywa zytniego na zakwasie z pastg z soczewicy
podana z czgstkami papryki i pomidora

@WZ#W 2: Pulpety ztofu podane z kaszg gryczang oraz suréwka z marchwi
i jabtka z dodatkiem natki pietruszki

@WZ’«W 3: Ciasto z czerwonej fasoli z dodatkiem maki petnoziarniste;j
przyozdobione swiezymi malinami i bordwkami

15



DLACZEGO WARTO JESC

ROSLINY STRACZKOWE?

BIALKO

Sa zrédtem biatka, a takze zamiennikiemn
miesa w diecie wegetarian i wegan

SKEADNIKI BEONNIK
MINERALNE POKARMOWY
Zawieraja sktadniki Sa zrédtem btonnika

regulujgcego prace
jelit i zapewniajacego
dtuzsze uczucie

mineralne takie jak
potas, fosfor, zelazo,
magnez, miedz =4

sytosci
OBNIZENIE
POZIOMU
CHOLESTEROLU WITAMINY
Sa zrodtem

Regularne spozywanie witamin z grupy B

roélin straczkowych obniza
stezenie cholesterolu
catkowitego we krwi
i frakcje LDL
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Nasiona roslin strgczkowych i ich przetwory mogg stanowi¢ alternatywne zrédto
wapnia szczegolnie dla osob, ktére z réznych wzgledéw nie mogag spozywac¢ mleka
i produktéw mlecznych. Ponizej przedstawiamy przyktady porcji wybranych produk-
tow roslinnych, ktére dostarczajg 250 mg wapnia, czyli 25% dziennego zapotrzebo-

wania dla osob dorostych.

190-200 g (3 u&@an&z
thogaconego w wapi

17



Warto$¢ odzywcza wybranych

nasion roélin straczkowych i ich przetworéw

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu
Produkt ;
Energia | Biatko | Tluszcz | Weglowo | Zelazo | Wapin | Magnez po?(*aorr;‘tl)lzvy
(kcal) | (g) (9) dany(g) [ (mg) | (mg) (mg) @)
Ugotowane nasiona roslin stragczkowych
Soja 186,0 | 154 8,8 14,7 4,0 108,1 98,5 7,1
Soczewica 1535 | 11,4 1,35 25,9 2,6 20,8 33,3 4,0
Groch 138,4 | 10,3 0,6 26,1 2,0 24,8 549 6,5
Ciecierzyca 148,7 8,4 2,5 25,8 1,8 23,3 32,3 5,0
Fasola 106,3 7,2 0,54 20,8 2,3 55,1 58,3 53
Béb 68,4 6,39 0,36 12,6 1,7 54,1 221 5,2
Przetwory z nasion roslin stragczkowych
Maka sojowa
odtluszezona 317,5 | 47,0 1,2 38,4 9,2 241,0 290,0 17,5
Maka sojowa
penotiusta 447,5 | 45,0 23,5 20,1 9,1 269,0 300,0 11,9
Tempeh* 192,0 | 20,3 10,8 7,6 2,7 111,0 81 b.d.
Natto* 211,0 | 19,4 11,0 12,7 8,6 217,0 115,0 54
Miso* 198,0 | 12,8 6,0 254 2,5 57,0 48,0 54
Tofu do
krojenia 157,0 | 12,7 10,0 4,4 2,8 345 53 0,6
Tofu migkkie | 99,0 9,9 58 2,0 1,8 175 53 0,4
Hummus 171,2 6,3 10,8 13,7 1,4 24 56,1 3,1
Makaron @
sojowy 163,6 6,7 2,2 29,6 1,2 22,8 31,3 0,9
Napéj sojowy
niestodzony* 38,0 3,6 2,1 1,3 0,5 101,0 21,5 < 0,45 o
Jogurt m
sojowy, 66 2,6 1,8 9,7 b.d. 132 b.d. 04
naturalny*

Zrédto: Tabele wartosci odzywczej produktéw spozywczych i potraw, 2020;
* baza danych USDA (ang. U.S. Department of Agriculture)
b.d. - brak danych
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Soczewica jadalna juz w starozytnosci byta uznawana za wartosciowy pokarm.
Srednia zawarto$¢ biatka w suchych nasionach wynosi ok. 26%. Biatko
soczewicy odznacza sie niskg zawartoscig metioniny, zas wysoka lizyny. Soczewica
cechuje sie niskim udziatem ttuszczu, na ktory w blisko 60% sktadajg sie wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe. Soczewica jest cennym zrédtem btonnika pokarmowego,
w ktérym dominuje jego frakcja nierozpuszczalna (nawet 93-99,7%) niezwykle
istotna w prawidtowej pracy jelit.

Nasiona soczewicy wystepujg w réznych kolorach, w zaleznosci od odmiany i sktadu
okrywy nasiennej. Przygotowuje sie jg najszybciej ze wszystkich nasion roslin stracz-

kowych.

Soczewica czerwona: Bardzo tatwo sie rozgotowuje, dlate-
go jest swietnym sktadnikiem zup i nie wymaga wczesniejszego

namaczania.

Soczewica bragzowa: Charakteryzuje sie wyrazistym smakiem,
dlatego stanowi Swietng baze do przygotowania pasztetow we-

getarianskich, past do pieczywa, kotletéw czy gulaszu.

Soczewica zielona: Jej wyrazisty smak sprawia, ze bardzo
dobrze nadaje sie do przygotowania past kanapkowych i farszu

na pierogi lub krokiety.

Soczewica zé6tta: Jest mniej popularna, ale rownie delikatna
w smaku, jak soczewica czerwona. ldealna do pasztetéw,

kotletéw, zup i dan jednogarnkowych.

Soczewica czarna: Wygladem przypomina kawior, a dzieki nie-

typowemu i wyrazistemu smakowi swiethie nadaje sie do zup

i pikantnych przekasek.

20

Ciecierzyca, znana tez jako cieciorka lub groch witoski, to jedna z najstarszych
i najczesciej spozywanych roslin strgczkowych wywodzgca sie z terenéw Bliskiego
Wschodu. Cechuje sie niskg zawartoscig aminokwaséw siarkowych (metioniny
i cysteiny). Suche nasiona ciecierzycy zawierajg ok. 20 g biatka i niewielkie ilosSci
ttuszczu (ok. 6 g/100 g suchych nasion). Ciecierzyce charakteryzuje delikatny, lekko

orzechowy smak.

W ostatnich latach duzg popularnoscig wsréd konsumentéw cieszy sie hummus, ktory
w podstawowej wersji sktada sie z przetartych ugotowanych nasion ciecierzycy
z dodatkiem pasty sezamowej tahini, oliwy z oliwek, soku z cytryny oraz przypraw.
W zaleznosci od wersji smakowej, hummus moze zawierac rézne dodatki, np. suszo-
ne pomidory, papryke, oliwki, buraki czy Swieze ziota. Hummus Swietnie sprawdza sie
jako dodatek do pieczywa, dip podawany ze stupkami warzyw (np. marchewka, se-
lerem naciowym, papryka, pietruszkg) czy nawet sos do dan obiadowych. W krajach
Bliskiego Wschodu popularng potrawg jest falafel, czyli smazone kulki lub kotleciki
z ciecierzycy podawane z hummusem. Domowy hummus mozna przygotowaé row-
niez w wersji stodkiej, np. z miodem, daktylami czy kremem orzechowym, ktéry moze

stanowi¢ wartosciowy dodatek do plackow, nalesnikéw i deserdw.

21



Fasola to jedna z najczesciej uprawianych roslin strgczkowych na swiecie. Wedtug
roznych zrédet wyrdznia sie od kilkudziesieciu do nawet kilkuset gatunkéw fasoli,
przy czym w Polsce dominuje uprawa fasoli zwyktej i wielokwiatowej. W powszech-
nej sprzedazy mozemy spotkac rézne jej odmiany, m.in. fasole biatg, czerwong, zielo-

ng, czarng, pinto (tzw. bezowa cetkowana), mung czy azuki.

Suche nasiona fasoli zawierajg od 20 do 25% biatka. Podobnie, jak w przypadku
soczewicy, fasola zawiera mato metioniny, zas sporo lizyny i leucyny. Zawartosc
ttuszczu w fasoli wynosi ok. 2%, zas dominujgcymi sg nienasycone kwasy ttuszczowe
takie jak palmitynowy, oleinowy i linolowy. Suche nasiona fasoli, zaraz po soi zawie-

rajg najwiekszg ilos¢ zelaza niehemowego w poréwnaniu do pozostatych strgczkéw.

22

Nasiona soi wyrdzniajg sie sposrod innych stragczkéw duzg zawartoscig biatka
(34 g/100 g suchych nasion) oraz ttuszczu (19,6 g/ 100 g suchych nasion).
Biatko sojowe ma sktad aminokwaséw najbardziej zblizony do biatka pet-
nowartosciowego - mniejsza jest jedynie zawartos¢ metioniny. Pozyskiwa-
ny z ziaren soi olej charakteryzuje sie duzg zawartoscig kwasow jednonie-
nasyconych. Soja jest zrédtem witamin z grupy B (w tym B1, B2, niacyny
i kwasu foliowego) oraz sktadnikéw mineralnych tj. potas, fosfor, wapn, zelazo, cynk.
Warto zaznaczyc, ze soja zostata zaliczona do grupy 14 alergenéw pokarmowych,
o ktérych producenci zywnosci w Polsce majg obowigzek informowania na etykiecie

produktu.

Soja zawiera réowniez wiele zwigzkéw bioaktywnych, tzw. izoflawonéw (m.in. ge-
nistoiny, daidzeiny, glicetyiny). lIzoflawony sojowe wystepujg takze w produktach
z niej pozyskiwanych, a takze sg ekstrahowane z ziaren w postaci suplementow diety.

Zawartosc¢ izoflawondw w ziarnach soi zalezy od jej odmiany oraz warunkéw uprawy.
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Soja ma szerokie zastosowanie w przetworstwie spozywczym. Z jej nasion produ-
kuje sie make, ptatki, makaron, napoje, jogurty, tofu, miso, natto, tempeh, a nawet

“wedliny”.

'To@u to rodzaj twarozku pozyskiwanego w procesie koagulacji napoju sojowego.
W wersiji naturalnej posiada neutralny smak, przez co moze by¢ wykorzystywane na

wiele sposobow. Mozna wyrdznié jego dwa rodzaje rdéznigce sie konsystencja:

. fo@u wug,%w. dobrze sprawdza sie jako dodatek do zup, soséw, past kanapkowych

czy deserdw,

. eo@u twande - nadaje sie do gotowania, pieczenia i smazenia (najlepiej bez dodatku
ttuszczu), dzieki czemu stanowi swietny dodatek do dan jednogarnkowych czy baze
do kotletéw roslinnych. Moze by¢ rowniez spozywane na surowo, np. jako sktadnik
satatek lub kanapek. Naturalne tofu twarde warto zamarynowac w ziotach, stodkiej
lub wedzonej papryce, sosie sojowym czy pesto, dzieki czemu nabierze okreslonego

smaku i aromatu.

Tamdzeﬁ to produkt pozyskiwany z fermentowanych ziaren soi. W dietach roslinnych
stosowany jest jako zamiennik miesa oraz nabiatu ze wzgledu na wysokg zawartos¢
biatka. Tempeh najlepiej sprawdzi sie w daniach wytrawnych w formie pieczonej, gril-

lowanej lub smazonej na niewielkiej ilosci ttuszczu.

Mliso to gesta pasta, ktéra podobnie jak tempeh, pozyskuje sie ze sfermentowanych
nasion soi. Paste sojowg mozna wykorzystywac¢ w kuchni jako dodatek do warzyw,
satatek, dan miesnych czy rybnych. Miso zawiera takze dodatek soli, dlatego

nalezy stosowac jg z umiarem.
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Rosliny strgczkowe mozna spozywac rowniez w postaci kietkow, ktére sg cennym
zrodtem witamin C, E i z grupy B, a takze wapnia, zelaza, magnezu, potasu, cynku

i selenu. Kietki fasoli mung sg szczegdlnie bogate w R-karoten oraz witamine Be.

Podczas kietkowania nasion dochodzi do szybkiej zmiany ich wartosci odzywcze;.
W niektorych straczkach zawartos¢ witaminy C zwieksza sie nawet 80-krotnie w sto-
sunku do suchych nasion. Kietki zawierajg btonnik pokarmowy, enzymy utatwiajgce
przyswajanie przez organizm pierwiastkow sladowych, a takze substancje smako-
we i zapachowe pobudzajg wydzielanie enzymdw trawiennych. Podczas kietkowania
nasion roslin stragczkowych, szczegodlnie fasoli mung, wzrasta znaczaco zawartos¢

zwigzkow fenolowych, ktére wykazujg bardzo cenne wiasciwosci antyoksydacyjne.

Kietki nasion roslin strgczkowych sg wartosciowym dodatkiem do r6znego rodzaju
potraw, m.in. kanapek, satatek, zimnych przekgsek, zup czy dan obiadowych. Doda-
jac kietki do potraw nie tylko zwiekszamy ich warto$¢ odzywczg, ale takze wzboga-
camy walory smakowe dania. Kietki nasion roslin strgczkowych charakteryzujg sie

tagodnym, stodkawym i lekko orzechowym smakiem.
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3. Znaczenie nasion ro$lin strgczkowych
w profilaktyce i leczeniu wybranych choréb

Nasiona roslin strgczkowych odznaczajg sie wysokg wartosciag odzywczg,
a takze zawartoscig wielu sktadnikow o witasciwosciach prozdrowotnych. Re-
gularne spozywanie nasion roslin strgczkowych korzystanie wptywa na zdro-
wie, zarbwno w kontekscie profilaktyki, jak i leczenia choréb dietozaleznych.
W obszernych badaniach Nurses Health Study oraz Health Professionals
Follow-up Study zaobserwowano nizszy odsetek zgondw ze wszystkich przy-
czyn wsrod uczestnikow regularnie spozywajgcych biatko pochodzenia roslinnego
w porownaniu do uczestnikéw spozywajgcych biatko pochodzgcego z miesa, gtow-

nie przetworzonego czerwonego.

Otyloié

Problem nadmiernej masy ciata, mimo coraz bardziej popularnej edukacji zywienio-
wej, jest w dalszym ciggu powszechny i narasta szczegdlnie wsréd dzieci i mtodziezy.
Przyczyn rozwoju otytosci jest wiele, jednak za najbardziej istotng uznaje sie
prowadzony styl zycia, w tym nieprawidtowy sposéb odzywiania i niski poziom
aktywnosci fizycznej. Wprowadzenie zmian w tych obszarach stanowi wazny ele-

ment terapii, ktérej gtdbwnym zatozeniem jest stopniowa i trwata redukcja masy ciata.

Nasiona roslin stragczkowych charakteryzuja sie duzg zawartoscia btonnika pokar-
mowego oraz wysokim indeksem sytosci. Dzieki temu positki przygotowywane naich
bazie syca na dluzej, dostarczajagc przy tym mniejszej ilosci kalorii. Taki
efekt jest bardzo istotny w kontekscie diety redukcyjnej stosowanej w procesie od-
chudzania, ktéra powinna zaktadaé¢ odpowiednio nizszg wartos¢ energetyczng,
a przy tym dostarczac niezbednych ilosci biatka, ttuszczéw i weglowodanéw oraz

zapewniac uczucie sytosci na tyle, aby zapobiega¢ podjadaniu.
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Choroby ubeladu lurgzenia

Choroby uktadu krazenia (CHUK) od lat sg najczestszg przyczyng przedwcze-

snych zgonéw w Polsce. Rozwijajg sie gtéwnie na tle nieprawidtowego stylu zy-
cia, w tym niewtasciwego odzywiania oraz matej aktywnosci fizycznej. Najbardziej
polecanymi dietami w profilaktyce i dietoterapii CHUK sg dieta srédziemnomorska
oraz DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension), ktére w gtéwnej mie-
rze opierajg sie na spozywaniu réoznorodnych warzyw i owocéw, ttuszczy roslin-
nych, ryb oraz ograniczaniu ilosci soli. Ponadto, diety te zaktadajg zmniejszenie
spozycia miesa i przetworéw miesnych (zwtaszcza ttustych) bedacych zrédiem
“ztych” nasyconych kwasow ttuszczowych, na rzecz innych zrédet biatka, w tym
nasion roslin strgczkowych. Dieta DASH zaktada spozycie 4-5 porcji w tygodniu orze-

chdéw, nasion, w tym nasion roslin strgczkowych.

Regularne spozywanie stragczkow stanowi istotny czynnik w profilaktyce chordb
sercowo-naczyniowych. Dzieki zawartosci btonnika pokarmowego i “dobrych”
nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz niskiemu udziatowi “ztych” nasyconych
kwasow ttuszczowych i braku cholesterolu przyczyniajg sie do regulacji cisnienia
tetniczego oraz pozytywnie wptywajg na profil lipidowy obnizajgc we krwi poziom
cholesterolu catkowitego oraz frakcji LDL. Nasiona roslin strgczkowych sg takze bar-
dzo dobrym zrodtem polifenoli - substanciji wykazujgcych dziatanie przeciwzapalne,
a takze sktadnikdw mineralnych (m.in. wapnia, magnezu i potasu) niezbednych do

prawidtowego funkcjonowania uktadu krgzenia.
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Cu&rzyca

Cukrzyca jest najbardziej rozpowszechniong chorobg niezakazng. Szacuje sie, ze
choruje na nig 420 milionéw osdéb na catym Swiecie, z czego duzy odsetek stanowig
osoby niezdiagnozowane. Zalecenia zywieniowe dla osdb z zaburzeniami gospodar-
ki weglowodanowej opierajg sie gtdwnie na zasadach diety o niskim indeksie glike-

micznym (IG).

Regularne spozywanie nasion roslin strgczkowych petni wazng role zarébwno w pre-
wencji, jak i dietoterapii cukrzycy typu Il. Dzieki duzej zawartosci btonnika pokarmo-
wego i biatka roslinnego, strgczki odznaczajg sie niskim IG. Oznacza to, ze po spo-
zyciu potrawy na bazie nasion roslin strgczkowych poziom glukozy we krwi wzrasta
powoli i nastepuje niewielki wyrzut insuliny. Dodatkowo, stosowanie diety o niskim IG
przez pacjentéw z cukrzycg korzystnie wptywa na poziom hemoglobiny glikowanej,

ktorej podwyzszone wartosci wskazujg na niewyrownang cukrzyce.

Nowotwory

Choroby nowotworowe stanowig jedng 2z gtéwnych przyczyn zgondéw
w Europie. W ich rozwoju (szczegdlnie w przypadku uktadu pokarmowe-
go) znaczacg role odgrywa sposob odzywiania. Dietoprofilaktyka cho-
rob nowotworowych opiera sie m.in. na utrzymaniu prawidtowej masy ciata,
spozywaniu petnowartosciowych positkdw, zmniejszeniu spozycia miesa czerwo-
nego i przetworéw miesnych, a takze wprowadzeniu do codziennej diety nasion

roslin stragczkowych.
Wyniki wielu badan naukowych wskazujg na wtasciwosci przeciwnowotworowe

nasion roslin strgczkowych, przede wszystkim ze wzgledu na zawartos¢ zwigzkow

przeciwutleniajgcych (gtéwnie flawonoidéw) oraz btonnika pokarmowego. Izoflawo-
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ny obecne w strgczkach (szczegdlnie nasionach soi) majg istotny wptyw na zmniej-
szenie ryzyka wystepowania nowotworu endometrium u kobiet, a takze nowotworu

gruczotu krokowego u mezczyzn.
W(Fo&wmowy

Nasiona roslin strgczkowych sg bardzo dobrym zZrédtem btonnika pokarmowego,
ktory pozytywnie wptywa na prace jelit utatwiajgc wyprdznianie i zapobiegajgc
zaparciom. Dodatkowo, btonnik stymuluje rozwoj korzystnej mikroflory jelitowe;j,
ktora petni istotng role w trawieniu pokarmow, wsparciu uktadu odpornosciowego,
syntezie witaminy K czy neutralizowaniu zwigzkéw mutagennych, ktérych ilos¢
zwieksza sie w jelitach przy duzym spozyciu czerwonego miesa. Dzieki temu

btonnik pokarmowy, obecny m.in. w nasionach roslin strgczkowych, wptywa na

zmniejszenie ryzyka rozwoju nowotworu jelita grubego.

Nasiona roslin stragczkowych nie beda zalecane w kazdym przypadku pomimo wielu
korzysci zdrowotnych. Osoby zmagajace sie z zaburzeniami przewodu pokarmowe-
go, m.in. refluksem zotadkowo-przetykowym, wrzodami, wzdeciami czy zespotem
jelita drazliwego powinny wyeliminowa¢ je z diety badz ograniczy¢ ich spozycie,

w zaleznosci od indywidualnej tolerancji i ewentualnych objawoéw.
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4. Rozwiewamy watpliwosci
- mity zwigzane ze straczkami

Wokét nasion roslin strgczkowych powstato wiele kontrowersji zwigzanych z ich
spozywaniem w konkretnych jednostkach chorobowych czy stanach fizjologicznych.
W wiekszosci te sprzeczne doniesienia dotyczg wigczenia do diety soi i produktow

sojowych. Ponizej rozwiewamy kilka watpliwosci na ten temat.

Na wzrost stezenia kwasu moczowego w organizmie, charakterystycznego dla dny
moczanowej, majg wptyw zwigzki organiczne zwane purynami. Puryny wystepuija
gtownie w zywnosci pochodzenia zwierzecego, jednak niektére produkty roslinne,
m.in. nasiona roslin strgczkowych, takze je zawierajg. Biodostepnos¢ oraz ilos¢

puryn w produktach roslinnych rézni sie od tych w miesie czy rybach.

Do niedawna uwazano, ze kazdy rodzaj puryn nalezy eliminowa¢ w diecie oséb
z dng moczanowg, niezaleznie od zrddta ich pochodzenia. Jednak najnowsze donie-
sienia naukowe wskazujg, ze niezasadna jest eliminacja wszystkich produktow bogatych
w puryny. Okazuje sie bowiem, ze spozycie nasion roslin straczkowych nie wigze sie
ze wzrostem stezenia kwasu moczowego we krwi, a nawet moze wspomagac lecze-
nie dny moczanowej. Ze wzgledu na koniecznos$¢ ograniczenia spozycia miesa i ryb
przez tych pacjentéw (zawarte w nich puryny podnoszg poziom kwasu moczowego
we krwi), nasiona roslin strgczkowych stanowig dobre zrodto biatka w diecie oséb

z dng moczanowa.
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Obawy zwigzane ze spozywaniem soi i produktow sojowych przez osoby z niedoczyn-
noscig tarczycy wynikajg z zawartosci w nich tzw. izoflawonéw. Zwigzki te wykazujg
dziatanie polegajgce na wigzaniu jodu - pierwiastka wykorzystywanego do prawidto-
wej syntezy hormondw tarczycy. Ponadto, produkty sojowe utrudniajg wchtanianie
lekdw stosowanych w niedoczynnosci tarczycy. Z tego wzgledu zaleca sie zachowa-
nie min. 4-godzinnego odstepu od przyjmowania lekéw do spozycia soi i przetworéw
sojowych. Nie nalezy jednak catkowicie eliminowa¢ ich z diety - soje mozna spozy-

wacé nawet kilka razy w tygodniu.

Dodatkowo warto zadbac o odpowiednig podaz jodu. W tym celu przynajmniej 2 razy
w tygodniu nalezy spozywac ryby morskie, owoce morza lub algi, a na co dzieh wig-
czy¢ do diety jaja, produkty mleczne, orzechy laskowe, brokuty, szpinak oraz ptatki
zbozowe. Jod jest obecny réwniez w niektérych wodach mineralnych - informacje
0 jego zawartosci mozna znalez¢ na etykiecie. W Polsce dostepna jest takze sdl jodo-

wana - trzeba jednak uwazac, aby nie przekroczy¢ jej zalecanego dziennego spozycia.

Izoflawony sojowe, ze wzgledu na podobng budowe, wykazujg dziatanie zblizo-
ne do zenskich hormondéw pitciowych - estrogendw. Z tego tez powodu czesto sg
okreslane mianem fitoestrogenow. Niekiedy mozna natkng¢ sie na opinie, ze mez-
czyzni nie powinni spozywacé soi ze wzgledu na jej potencjalnie szkodliwe dziata-
nie na meska gospodarke hormonalng. Takie obawy mogg wynikaé z pojawienia sie
nielicznych doniesien naukowych wskazujgcych na negatywny wptyw spozycia pro-
duktow sojowych na ptodnosé u mezczyzn. Warto jednak zaznaczyc, ze taki efekt
byt wywotany przez nieprawidtowe zbilansowanie diety i bardzo duze spozycie

produktéw sojowych (przyktadowo, w jednym przypadku byty to prawie 3 litry napoju
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sojowego dziennie). Niektorzy badacze wskazujg, ze regularne i umiarkowane spozy-
wanie produktéw sojowych przez mezczyzn moze by¢ wrecz korzystne dla zdrowia

ze wzgledu na obnizanie ryzyka zachorowania na nowotwor prostaty.

Nie ma zatem naukowych podstaw wskazujgcych na koniecznos¢ eliminacji z diety
mezczyzn soi i produktow sojowych. Warto przy tym pamietaé¢ o zachowaniu umiaru
i komponowaniu diety w oparciu o réznorodne produkty, w tym rézne nasiona roslin

strgczkowych.

Wigczenie nasion roslin strgczkowych do diety kobiet w okresie menopauzalnym
moze okazaé sie bardzo korzystne. Dzieki duzej zawartosci biatka, weglowodanéw
ztozonych i btonnika pokarmowego strgczki pomagajg w utrzymaniu stabilnego po-
ziomu glukozy we krwi po positkach, co z kolei zmniejsza che¢ na podjadanie i wspie-
ra zachowanie prawidtowej masy ciata. Takie dziatanie moze rowniez wptywac na
ograniczenie wahan nastroju czesto opisywanych przez kobiety w okresie okotome-
nopauzalnym, ktére oprécz zmian hormonalnych, mogg by¢ efektem spadku pozio-

mu cukru.

Nasiona soi bogate w fitoestrogeny niejednokrotnie sg wigzane z tagodzeniem ob-
jawOw menopauzy, jednak dane na ten temat wcigz sg niejednoznaczne. Czesc¢ ba-
daczy sugeruje, ze regularne spozywanie produktow sojowych moze by¢ pomocne
W zmniejszaniu nasilenia uderzen gorgca, a takze ochronie przed utratg masy ko-
stnej czy chorobami serca. Z drugiej strony istniejg rowniez badania, w ktorych nie
stwierdzono zadnych dodatkowych korzysci spozywania soi na tagodzenie objawow

menopauzy.

32

W okresie cigzy i laktacji nie ma koniecznos$ci nieuzasadnionej eliminacji z diety
nasion roslin strgczkowych. Sg one dobrym zrédtem sktadnikow odzywczych,
takich jak m.in. biatko, zelazo, magnez, wapn, ktérych w tym okresie nalezy dostar-

czac¢ w wiekszej ilosci.

Niektore kobiety karmigce piersig unikajg spozycia produktow wzdymajgcych,
takich jak nasiona roslin strgczkowych, warzywa kapustne i cebulowe w obawie
przed wystgpieniem kolek u dziecka. Profilaktyczne wykluczanie z diety
tych produktow w zapobieganiu kolki u niemowlgt nie ma jednak uzasadnienia

w literaturze naukowe;j.

Warto pamieta¢ o odpowiednim przy-
gotowaniu nasion roslin straczko-
wych w celu pozbycia sie substan-
cji antyodzywczych i wzdymajacych.
W przypadku pojawienia sie proble-
mow gastrycznych nalezy rozwazyé
ich catkowitg lub czesciowa eliminacje
w zaleznosci od indywidualnej toleran-

Cji.
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5. Gotowe produkty roslinne
- praktyczne wskazowki

W ostatnich latach mozna zaobserwowac coraz wiekszy asortyment roslinnych
zamiennikow produktow miesnych i odzwierzecych. Producenci zywnosci
starajg sie podgzac za popularnymi dietami zaktadajgcymi eliminacje
badZz  ograniczenie @ spozycia produktéow  pochodzenia  zwierzecego.
Z tego powodu tworzg nowe produkty, ktére smakiem oraz teksturg przypominajg
ich wersje tradycyjne. W sklepach spozywczych powszechnie dostepne
sg roslinne wersje parowek, kotletéw, burgeréw, pasztetéw, past kanapkowych,
napojow, jogurtdw, sosow, stodyczy i wielu innych. Warto zwracac uwage na ich sktad

i wartos¢ odzywczg, aby wybrac produkt o jak najwyzszej jakosci.

Producenci zywnosci majg obowigzek umieszczania na etykiecie informaciji, z jakich
surowcow zostat wytworzony ich produkt. Sktadniki sg podawane w kolejnosci
malejgcej - oznacza to, ze na poczatku jest wymieniony ten, ktérego w produkcie
jest najwiecej. Warto zwracaé uwage na dlugos¢ sktadu i wybierac
zywnos¢, w ktérych jest on jak najkrétszy. Kupujgc produkty z nasion roslin
strgczkowych warto zdecydowaé¢ sie na te, w skiadzie ktérych strgczki
znajdujg sie na pierwszym miejscu. Na etykiecie zamieszczona jest takze informacja
o wartosci odzywczej produktu ilosci kilokalorii oraz wybranych sktadnikéw
w odniesieniu do 100 g lub 100 ml produktu. Poréwnuj sktady i wybieraj produkty

Z mniejszg iloscig soli, cukrow prostych oraz nasyconych kwasow ttuszczowych.

34

g: o / o ﬂ ° !

-é Unikaj produktéw z dodatkiem olejéw tropikalnych (kokosowego, palmowe-
go). Wybieraj te, ktére zawierajg w sktadzie oleje takie, jak rzepakowy, Iniany,
stonecznikowy czy oliwa z oliwek.

‘é Wybieraj produkty bez czesciowo utwardzonych olejow lub uwodornionych
ttuszczy roslinnych, ktére sg zrédtem szkodliwych izomeréw trans kwaséw
ttuszczowych.

‘é Unikaj gotowych produktow w panierce lub z dodatkiem ttustych soséw.

.9 Siegaj po produkty bez dodatku cukru, np. niestodzone napoje czy jogurty
roslinne.

-é Wybieraj napoje i jogurty roslinne, ktére sg wzbogacane w wapn i witaminy.

Gotowe produkty roslinne (np. klopsy, burgery) czesto wymagajg dodatkowej obrébki
termicznej przed spozyciem. Najlepszym wyborem bedzie pieczenie. Mozesz zasto-

sowac réwniez smazenie bez dodatku ttuszczu lub grillowanie.
’ ® n ® [ ]
(Porcwrnaj - z ciecienzycy

67% ciecierzyca gotowana,
woda, olej rzepakowy,
6,8% pasta tahini,
0,9% czosnek,

sok z cytryny, sél
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Przyktad 2

40% ciecierzyca gotowana,

mniejsza pasta tahini 10%, woda,
zawartodd olej kokosowy,

regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), ocet spirytusowy,
sol, cukier,

przyprawa (kolendra),

substancja konserwujaca
(sorbinian potasu), substancja
zageszCzajgca: guma guar

T

Komponujgc swoje codzienne menu warto bazowac na produktach niskoprzetwo-
rzonych. Gotowe produkty roslinne wykorzystuj okazjonalnie - czesciej samodziel-

nie przyrzadzaj roslinne dania. Inspiracje znajdziesz w rozdziale Przepisy.
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6. Jak prawidtowo przygotowywac straczki?
Praktyczne porady

W produktach pochodzenia roslinnego, w tym nasionach roslin strgczkowych, obecne
sg zwigzki, ktére moga ogranicza¢ wchtanianie niektorych sktadnikéw mineralnych
(np. kwas fitynowy) badz powodowaé zaburzenia w trawieniu biatek (np. inhibito-
ry trypsyny i chymotrypsyny). Z tego wzgledu niezmiernie istotne jest zastosowanie
odpowiedniej obrébki wstepnej i termicznej strgczkéw, ktéra zmniejszy ilos¢ tych
zwigzkow w nasionach. Do skutecznych metod naleza: moczenie, gotowanie, zakwa-

szanie, fermentowanie, a takze kietkowanie.

Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek, jak wtasciwie
przygotowac suche nasiona roélin stragczkowych:

- Namocz nasiona roslin strgczkowych przed ich gotowaniem, dzieki czemu zmniej-
szysz w hich zawartos¢ substancji antyodzywczych. Najlepiej zostawi¢ je na cata
noc w duzym garnku wypetnionym po brzegi wodag. W trakcie moczenia mozesz
wymieni¢ wode.

- Eliminacje substancji antyodzywczych utatwia dodatek sody oczyszczonej lub
kwasku cytrynowego - wystarczy 1 tyzeczka dodana do wody podczas moczenia
nasion.

 Unikaj gotowania strgczkow w tej samej wodzie, w ktérej byty moczone. Bezposred-
nio przed gotowaniem wymien wode na swieza.

- Za pomoca tyzki cedzakowej zbieraj piane, ktdra tworzy sie podczas gotowania.

* Nasiona gotuj na matym ogniu i bez przykrycia, dzieki czemu zostang usuniete sub-
stancje lotne powodujgce wzdecia.

- Przygotowujwiekszeiloscinasionroslin strgczkowych-wten sposdb zaoszczedzisz
swoj cenny czas. Ugotowane strgczki przeptucz zimng wodg, odcedz i osusz,
rozktadajgc np. na Sciereczce lub reczniku papierowym. Nastepnie podziel na por-
cje i zamroz. Przygotowujgc danie na bazie strgczkdw wystarczy wyjac je z zamra-
zarki i uzy¢ zgodnie z przepisem.
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- Do potraw z nasionami roslin strgczkowych dodawaj przyprawy, ktore przeciwdzia-
tajg wzdeciom tj. koper witoski, kminek, kmin rzymski, imbir, kolendra, majeranek,
tymianek, rozmaryn. Mozesz doda¢ je juz na etapie gotowania nasion.

° Wykorzystujgc gotowe nasiona roslin strgczkowych z puszki lub stoika nalezy prze-
ptukac je przed spozyciem pod biezgcg wodg w celu pozbycia sie nadmiaru soli.

Po otwarciu puszki nie przechowuj w niej produktu - przet6z go do innego naczynia.

~ =

( Jak gotowac nasiona strqczkowe?

12 h
‘W

MOCZYC NIE DEUZEJ NIZ 12 GODZIN

GOTOWAC 10 MINUT

GOTOWAC DO UZYSKANIA MIEKKOSCI
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Czas gotowania nasion roslin strgczkowych zalezy od ich rodzaju, a takze czasu
przechowywania i moczenia. Podczas zakupow warto zwréci¢ uwage czy nasiona
nie sg twarde i pomarszczone, szczegdlnie te dostepne luzem na wage
- taki wyglad swiadczy o ich dtugim przechowywaniu. Ponizej przedstawiono szaco-

wany czas gotowania nasion roslin strgczkowych po wczesniejszym namoczeniu.

Rodzaj Przyblizony czas gotowania
Soja 2h
Ciecierzyca 1-3 h

Fasola biata 50 min
Groch 50 min
Soczewica zielona 30 min
Soczewica czarna 30 min
Soczewica czerwona 15 min

Do potraw z nasion roélin stragczkowych warto dodawac
przyprawy, ktére zminimalizujg ryzyko wystapienia nieko-
rzystnych objawdw po ich spozyciu. Zainspiruj sie potacze-
niami, ktére wydobeda prawdziwy smak potraw.
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Ziola i preygarawy wydobedq praswdeiny smak produbtiw.

Zainspiruj sie tymi potaczeniami - stwdrz swoje ulubione kompozycje.
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Nasiona roslin strgczkowych posiadajg wysoki indeks sytosci, wiec positki przygo-

towane na ich bazie zaspokojg nasz gtéd na dtuzej. Warto, aby na state zagoscity
w naszej diecie, poniewaz oprécz wielu korzysci dla zdrowia, posiadajg takze bardzo
duze walory smakowe. Dodatkowo sg bardzo réznorodng grupg stwarzajgca szereg
mozliwosci kulinarnych. Z tego wzgledu swietnie sprawdzajg sie zarobwno w potra-

wach wytrawnych, jak i stodkich.

Potrawy z wykorzystaniem nasion

roslin strgczkowych

pasty gulasz bez
kanapkowe miesa
farsz do kotlety
nalesnikéw i burgery
lub pierogow
, fasolka dodatek

2 po bretorisku do satatek
Sosy ciasta
do makarondéw i ciasteczka

| zupy muffiny

Suche nasiona roslin strgczkowych oraz ich przetwory mozna kupi¢ w wielu popu-
larnych sklepach spozywczych w przystepnej cenie. Ponizej przedstawiamy kilka
pomystow na prawidtowo skomponowane i r6znorodne potrawy z nasionami roslin

strgczkowych w roli gtéwnej.
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1 porcja dostarczy 333 kcal
Biatko: 17,5 g

Ttuszcz: 6,5 g
Weglowodany: 59 g
Wapn: 81,5 mg
Zelazo: 4 mg

,
& o 0 ® 8w ww

W z pasty z czerusongj soczewicy
l 6”0#‘0?“ z AMAZOW#WUML(KOOWW
Sktadniki na 2 porcje

Pasta Sktadniki

« 3 tyzki suchych nasion soczewicy czerwone;j « 4 kromki pieczywa razowego

« 3 plastry suszonych pomidorow w oleju/oliwie » /5 Swiezego ogorka

» 2 plastry chudego twarogu « 1/, czerwonej papryki
- 1 tyzka posiekanego szczypiorku « gars¢ rukoli
» zgbek czosnku « 2 tyzki ulubionych kietkow

« 1tyzeczka soku z cytryny
- szczypta pieprzu, soli, suszonego oregano

«» 2 szklanki wody do ugotowania soczewicy

Sposob przygotowania: Soczewice zalaé wodg, gotowac przez ok. 10-12 minut,
nastepnie odcedzi¢ i ostudzié. Czosnek obrac¢ z tupinki i przecisngé przez
praske. Wszystkie sktadniki pasty (oprocz szczypiorku) wrzuci¢é do blendera
i zmiksowac¢ na gtadkg mase. Dodaé posiekany szczypiorek i wymieszac tyzka.
Warzywa umy¢ i osuszy¢. Ogorka pokroi¢ w plastry, a papryke w stupki. Na pieczywo

natozy¢ paste, rukole, plastry ogdrka i kietki. Papryke zagryzaé do kanapek.

Wskazoéwka: Paste mozesz wykorzystac jako farsz do nalesnikow lub pierogéw.
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arczy 324 kcal
Biatko: 12 g
Tluszcz: 6 g
Weglowodany: 62 g
Wapni: 80 mg
Zelazo: 4 mg

AP
1d AOS

WZMZWM

szklanka suchej biatej fasoli (170 g) 4 kromki chleba razowego
/. matego jabtka sredni pomidor

3 suszone Sliwki 4 rzodkiewki

tyzeczka oleju rzepakowego 2 tyzki ulubionych kietkéw

tyzeczka sezamu
/. tyzeczki stodkiej papryki
szczypta pieprzu cayenne, suszonego

oregano lub rozmarynu

Sposdéb przygotowania: Fasole namoczy¢ i ugotowaé zgodnie ze wskazow-
kami na stronie 37-38, nastepnie przestudzi¢. Jabtko umyé, pozbawi¢ gniaz-
da nasiennego i zetrze¢ na tarce. Sliwki zalaé gorgcg wodg i pozostawié na
10 minut. Fasole, jabtko, sliwki, olej i sezam zblendowa¢ na gtadkg mase.
Przyprawi¢ do smaku. Pomidora i rzodkiewki umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w pla-
stry. Gotowag pastg posmarowa¢ kromki chleba, utozy¢ pokrojone warzywa
i posypac kietkami.
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1 porcja dostarczy 408 kcal
Biatko: 18 g

Ttuszcz: 9,8 g
Weglowodany: 66,5 g
Wapn: 73 mg

Zelazo: 3,9 mg

g(axszapgczaﬁzzczenwo«q@a,weqi@oczuia&md

szklanka ugotowanej czerwonej fasoli mata cebula

100 g suchej kaszy peczak zgbek czosnku

200 g boczniakéw tyzka oliwy z oliwek

srednia marchewka 2 tyzeczki nasion stonecznika
/5 czerwonej papryki szczypta pieprzu, oregano, soli,
/. matej cukinii wedzonej papryki

/. puszki pokrojonych pomidoréow /5 peczka natki pietruszki

Sposoéb przygotowania: Suchg fasole namoczy¢ i ugotowaé zgodnie ze wskazéwka-
mi na stronie 37-38. Kasze peczak ugotowaé wedtug instrukcji na opakowaniu.
Boczniaki umyé, osuszyc i pokroi¢ w paski. Warzywa umyc i osuszy¢. Marchew obra¢
i pokroi¢ w cienkie plastry za pomocg obieraczki. Papryke, cukinie i cebule pokroi¢
w kostke, a czosnek przecisngé przez praske. Na patelni z dodatkiem oliwy
podsmazy¢ cebule, czosnek i boczniaki, po 10 minutach dotozy¢é marchew-
ke, cukinie i papryke. Podla¢ 3 tyzkami wody i dusi¢ pod przykryciem przez
ok. 10 minut. Nastepnie doda¢ pomidory i fasole i dusi¢ przez kolejne 10 minut.
Doprawié¢ pieprzem, oregano, solg i wedzong paprykg. Gotowe danie podawac
z ugotowang kaszg peczak, posypane posiekang natkg pietruszki i nasionami sto-

necznika.

Wskazowki: Zamiast czerwonej fasoli mozesz wykorzystac biatg. Jesli nie
masz mozliwosci, aby wczesniej samodzielnie ugotowac fasole,
wykorzystaj konserwowg - pamietaj, aby przed dodaniem do potrawy przeptu-

kac jg pod biezgcg zimng woda.
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~ Thuszcz: 14,7 ¢
Weglowodany: 66 g

Wapni: 257,5 mg
Zelazo: 4 mg

Bungery z €offu i pieczanek

1/, kostki naturalnego tofu 2 butki grahamki

150 g pieczarek 4 liscie sataty

mata cebula /3 Swiezego ogorka
zgbek czosnku 2 rzodkiewki

4 stupki czerwonej papryki 2 tyzki ulubionych kietkéw
1 tyzeczka maki pszennej petnoziarnistej 2 tyzki jogurtu naturalnego
1 tyzka oliwy z oliwek 1 tyzeczka musztardy

szczypta pieprzu, soli, suszonego rozmarynu

Sposodb przygotowania: Pieczarki umy¢ i pokroi¢ na mate kawatki. Cebule i czosnek
obraé i posieka¢. Pieczarki, cebule i czosnek poddusi¢ na patelni (w razie potrze-
by podla¢ tyzkg wody), nastepnie przestudzi¢. Tofu pokroi¢ w kostke i zblendowaé
z przyprawami. Papryke umyc i pokroi¢ w drobng kostke. Do miski wrzuci¢ pieczarki
z cebulg i czosnkiem, zblendowane tofu, papryke i mgke. Dtonig zwilzong oliwg ufor-
mowac 2 kotlety, utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piec przez
ok. 15 minut w 180°C.

Butki przekroi¢ na dwie czesci, kazdg potowke posmarowacé jogurtem wymieszanym
z musztardg. Warzywa umyc i osuszy¢. Ogoérka i rzodkiewki pokroi¢ w plastry. Na
spodniej czesci grahamki utozy¢ satate, kotleta, pokrojone warzywa, kietki i przykry¢

druga potéwka butki.
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Biatko: 16,5 g

~ Ttuszcz:8g
Weglowodany: 72 g
Wapn: 136,4 mg
Zelazo: 5,6 mg

Zuy.aﬁwnzcwumnqmv&qigwmn&mﬁ

Sktadniki na 2 porcje

» 4 tyzki czerwonej soczewicy (suchej) « '/styzeczki zmielonego ziela angielskiego

«» $rednia marchewka « /s tyzeczki suszonego lubczyku
« $redni korzen pietruszki » /2 tyzeczki suszonego oregano
» $redni ziemniak » szczypta wedzonej papryki, soli, pieprzu

- maty kawatek selera
- mata cebula Dodatki

» 2 zgbki czosnku

- szklanka passaty pomidorowe; » 2 kromki chleba razowego

. 2 tyzki oliwy z oliwek « 2 tyzki jogurtu naturalnego

. 3 szklanki goracej wody » /5 peczka natki pietruszki lub kilka

. 2 licie laurowe listkdw swiezej bazyli

Sposéb przygotowania: Warzywa umy¢é i obraé. Marchew, pietrusz-
ke, selera i ziemniaka pokroi¢ w kostke. Cebule pokroi¢ w piora, czosnek
przecisngC przez praske. Do garnka wlaé¢ oliwe, dodac¢ liscie laurowe, ziele
angielskie, oregano, cebule i czosnek, catos¢ podsmazy¢. Nastepnie dodaé
pokrojone warzywa, =zalaé gorgcg wodg i gotowa¢ do momentu, az
warzywa bedg miekkie. Doda¢ soczewice i gotowa¢ na matym ogniu przez
ok. 10-12 minut. Wyjg¢ liscie laurowe, wlaé¢ passate pomidorowa
i doprowadzi¢ zupe do wrzenia. Garnek zdjg¢é =z palnika, zblendo-
wac do uzyskania konsystencji kremu i doprawi¢ lubczykiem. Chleb
pokroi¢ w kostke i podprazy¢ na suchej rozgrzanej patelni. Gotowg zupe podawac

z razowymi grzankami, tyzka jogurtu i posiekang natka pietruszki.

53



54

y 474‘

< /0 Biatko: 23 g
| ' Tiluszcz: 11 g
Weglowodany: 43,5 g
Wapn: 109 mg
Zelazo: 5,5 mg

Om@efzm&izciecizn%
ZWWI.MWQM

szklanka maki z ciecierzycy 2 kromki chleba razowego

szklanka wody 2 garscie pomidorkow koktajlowych
tyzka ptatkéw drozdzowych kilka rézyczek brokuta

tyzeczka oleju rzepakowego 2 tyzki ulubionych kietkow

/. tyzeczki proszku do pieczenia 2 tyzki posiekanego szczypiorku

tyzeczka czubrycy zielonej
tyzeczka stodkiej papryki

/s tyzeczki pieprzu czarnego
szczypta soli

Sposdb przygotowania: Make, ptatki drozdzowe, proszek do pieczenia i przyprawy
potgczy¢ w misce. Nastepnie doda¢ wode i wymiesza¢ do uzyskania jednolitej,
lejgcej masy. Na patelni rozgrza¢ olej, wylaé mase i réwnomiernie
rozmiesci¢c na catej powierzchni. Smazy¢é na  niewielkim  ogniu
pod przykryciem przez 5 minut z kazdej strony. Warzywa umyc¢
i osuszyC. Brokuty ugotowaé, przestudzi¢ i pokroi¢ na mniejsze
czastki. Pomidorki przekroi¢ na potéwki. Gotowy omlet wytozy¢é na talerz,

utozyé warzywa i posypac szczypiorkiem. Podawac z razowym pieczywem.
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porcja dostarczy 136 kcal
Biatko: 4 g

Ttuszcz: 4 g
Weglowodany: 23 g
Wapn: 32 mg

Zelazo: 1,2 mg

Czeleoladowro-orzechiowe ciasteczhea
z ciedenw

Sktadniki na 8 porcji (16 ciasteczek)

- 200 g ugotowanej ciecierzycy

» 2 kostki gorzkiej czekolady (minimum 70% kakao)

- garstka orzechéw laskowych lub migdatéw

- dojrzaty banan

« 4 tyzki ptatkow zbozowych petnoziarnistych, np. owsianych
» 6 suszonych moreli (niesiarkowanych)

« /2 tyzeczki proszku do pieczenia

« /2 tyzeczki cynamonu

Sposob przygotowania: Morele namoczy¢ w cieptej wodzie przez ok. 10 minut.
Czekolade i orzechy posieka¢. Banana obra¢ i rozgnies¢ za pomocg widelca.
Do miski wrzuci¢ ptatki zbozowe, ciecierzyce, banana, morele, proszek do pieczenia
i cynamon. Catos¢ zblendowaé. Do powstatej masy dodaé czekola-
de i orzechy, wymiesza¢ do potgczenia skitadnikbw. Na blasze wylozonej
papierem do pieczenia naktada¢ tyzkg porcje masy i formowac
ciasteczka. Piec przez ok. 10-12 minut w temperaturze 180°C w trybie pieczenia

gora-dot.

Wskazowka Jesli chcesz wykorzystaé ciecierzyce ze stoika pamietaj, aby prze-
ptukac jg pod biezagcg zimng woda.
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