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ZA CHWILE
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NATY

WSwoich dtoniach trzymasz ksigzke, ktéra jest jedyna
w swoim rodzaju. To zbidr przepisdw na pyszne dania
oraz zielone, rodlinne zycie, ktére uwzglednia dobro naszej
planety. Co sprawia, ze to wyjatkowa pozycja?

Po pierwsze — cel. W Alpro wszystko kreci sie wokot roslin i tak samo
jest tutaj. Zwracamy uwage na to, ze im wiecej roslin, tym lepiej dla
Swiata. Takze tego wewnetrznego — Twojego organizmu. Co wazne,
dieta oparta na produktach roslinnych moze byé naprawde pyszna.
Przekonasz sie, ze do zmiany nawykéw zywieniowych wystarcza
mate kroki, choéby takie jak dodanie Alpro do ulubionej kawy zamiast
mleka. To naprawde proste!

Po drugie — osobowosci, ktére zaprosilismy do wspotpracy.
Daria tadocha, tukasz Gatecki, Borys Szyc, Michat Korkosz
»,Rozkoszny” oraz Daria Rogowska ,Ekocentryczka”. Kazdy
z rozdziatoéw powstat pod opieka jednej z tych osoéb. Wspdlnie
z Alpro dzielg sie swoimi dos$wiadczeniami, autorskimi
przepisami i poradami, ktére sprawdzg sie nie tylko w kuchni.

Po trzecie — wiedza. ChcieliSmy, zeby nasza pubilkacja byta jak
najbardziej wartosciowa i uzyteczna, dlatego w srodku zapoznasz sie
ze wskazéwkami dotyczgcymidiety roslinnej spisanymi przez dietetyka
oraz konkretnymi poradami zwigzanymi z ochrong $rodowiska na
co dzien. Do drukowanej wersji ksigzki dotozyliSmy ponadto kilka
uzytecznych gadzetéw oraz ukryliSmy dwie strony, ktére mozna
zasadzic.

Mamy nadzieje, ze historie zebrane w tej ksigzce zainspiruja
Cie do wmiksowania sie w ro$linna diete. Zacznijmy wiec nasza
znajomosé... roslinnie i kwitngco!
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BORYS SZYC

Aktor filmowy i teatralny. Wielokrotnie nagradzany
i doceniany przez publicznosé. Jego dorobek
filmowy peka w szwach, najbardziej pamigtany

z rol w filmach i serialach: ,,Symetria”

(rez. K. Niewolski), ,Wojna polsko-ruska”

(rez. X. Zutawski), ,,Pokot” (rez. A. Holland),
»Zimna wojna” (rez. P. Pawlikowski), ,Krél”
(Canal+), ,Pakt” (HBO], ,Into the Night” (Netflix).
Wystepuje na deskach warszawskich teatrow:
Teatr Wspotczesny, 6.Pietro, Teatr Polonia.
Prywatnie tata nastoletniej Soni i rocznego Henia.
Mitosnik rodzinnych chwil, szeroko pojetej sztuki,
jazdy konnej, zeglarstwa, podrézy z kuchnig w tle.
Aktor z powotania i pasji.

DARIA £ADOCHA

Dziennikarka telewizyjna, coach zdrowia, kucharka i ekspertka

z zakresu $wiadomego zywienia zaréwno dzieci, jak i dorostych.
Mitos$niczka zdrowego zywienia, aktywnie inspiruje innych do
siegania po roslinne, proste i szybkie sposoby na przygotowanie
positkdw we witasnym domu. Trenerka kulinarna, ktéra swojg
wiedzg i inspiracjami dzieli sie nie tylko, uczac w szkotach
kulinarnych, ale réowniez w swoich ksigzkach, e-bookach

i blogach: mamalyga.org i onemorethai.pl.

Uwielbia podréze i wraz z cérkami opowiada o swoich pasjach
w programach telewizyjnych i na kanatach spotecznosciowych.
Jest zwolenniczka teorii, zgodnie z ktéra stawianie matych krokéw
podczas zmiany nawykéw zywieniowych przynosi w efekcie
nowa jakos¢ zycia.



MICHAL KORKOSZ
LROZKOSZNY

Bloger i autor ksigzek kucharskich. Absolutny
hedonista. Prowadzi strone z takimi wtasnie przepisami
pod nazwa Rozkoszny. Laureat dwdch nagréod
amerykanskiego magazynu ,Saveur” nazywanych

w blogosferze ,kulinarnymi Oscarami”. Jego wydana
w USA i Kanadzie debiutancka ksigzka ,,Fresh from
Poland: New Vegetarian Cooking from the Old
Country” zostata uznana za jedng z najlepszych pozycji
kulinarnych 2020 roku m.in. przez magazyn ,,Booklist”

i ,San Francisco Chronicle”. Jej polskojezyczna wersja,
czyli ,Rozkoszne. Wegetarianska uczta z polskimi
smakami”, po tygodniu od premiery zostata uznana

za bestseller. Rozkoszny pisze tez felietony kulinarne
dla ,Przekroju”. Ze wszystkich warzyw najbardziej

lubi szparagi.

DARIA ROGOWSKA
LEKOCENTRYCZKA

Autorka bloga Ekocentryczka. Od kilkunastu
lat propagatorka diety roslinnej, ekologii

i less waste. Lubi warzywa, z ktérych

mozna wyczarowac wiele zaskakujgcych
wizualnie i smakowo, ciekawych potaczen.
Zainteresowanie warsztatami kulinarnymi,
ktére prowadzi, jest coraz wieksze, bo Daria
wie, jak pokazaé, ze kuchnia roslinna moze by¢
prosta. Poza gotowaniem bardzo lubi biegac
(#teamvegerunners), a takze chodzi¢ na dtugie
lesne spacery ze swoim psem Zos$ka.

LUKASZ GALECKI
LLUKMASTERBREWING'

Ambasador baristyczny Alpro, Head Barista

oraz szkoleniowiec w stotecznej kawiarni Cophi
Solutions. Z wyksztatcenia inzynier biotechnologii
oraz trener umiejetnosci miekkich. Laureat
zawodow baristycznych. Posiada certyfikacje

z modutéw Brewing Skills oraz Sensory Skills
Specialty Coffee Association. Przeprowadzit
setki godzin warsztatow kawowych dla branzy
oraz mitosnikdw kawy na zywo i online w trakcie
pandemii. Dociekliwy, wrazliwy perfekcjonista,
dla ktérego komfort i zadowolenie gosci s
najwazniejsze. O kawie potrafi opowiadac
godzinami — jest to zardwno zaleta, jak i wada!



WMIKSUJ SIE W

ROSLINNA

KIEDY MYSLE 0 DIECIE ROSLINNEJ,
MYSLE 0 DOBRYM I SZCZESLIWYM ZYCIU..

T ak zaczeta sie moja przygoda ze swiatem petnym warzyw
owocéw i innych produktéw roslinnych, ktéra trwa
do dzisiaj — jest to droga obfitujgca w radosé, kreatywnosé
i dobre samopoczucie. Spotykam wiele osob, ktére maja
swoje nawyki zywieniowe, i nigdy nikogo nie przekonuje,
ze moje zasady sg lepsze. Cho¢ wiem na pewno, ze s3
lepsze dla naszej planety, ktéra byta, jest i bedzie moim
wspaniatym przyjacielem. To wtasnie nasza planeta
wystata do mnie kiedy$ komunikat: ,Dajcie mi ucznia,
a stane sie nauczycielem”, wiec wiernie stojac na strazy, rowniez
jakosci wtasnego zycia, ucze sie kazdego dnia, jak pomagaé
Swiatu oraz ludziom, ktérych traktuje jak swoich bliskich.

A rodliny od zawsze s moimi sprzymierzeficami i pomagaja
mi utrzyma¢ jakos$¢ zycia na najwyzszym poziomie, wspierajg moj
metabolizm, a tym samym caty uktad odpornosciowy. Zaskakujgce
jest to, jak proste moze by¢ zycie, gdy skierujemy nasza uwage
w strone natury.

Dlatego zapraszam Was na uroczystg uczte, czyli lekture ksigzki,
ktéra kazdego dnia moze by¢ Waszym przewodnikiem po
zdrowym, roslinnym i wspaniatym zyciu!

L

Dariatadocha
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WIELKIE MA4E

A CO GDYBY TAK KAZDEGO DNIA ZMIENIC JEDNA MALUTKA RZECZ NA
LEPSZE - RZECZ TAK MAXA, ZE WRECZ NIEZAUWAZALNA?
| CO BY BYtO, GDYBY ROBILO SIE TO CODZIENNIE? NASTAPILABY ZMIANA
NA LEPSZE - EFEKT WIELU MALYCH KROKOW W DOBRA STRONE.
TAKA JEST NASZA FILOZOFIA 1 TO O NIEJ OPOWIEMY CI W PONIZSZYM
ROZDZIALE CIUT WIECEY.

N
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DLA CIFBE
PYSINE

Wielkie Mate Kroki

WSZYSTKO KRECI SIE WOKO+ ROSLIN

w Alpro wierzymy w pozytywng moc roslin oraz w to, ze
urozmaicona o nie dieta to Wielki Maty Krok w dobra
strone — ku lepszym nawykom zywieniowym oraz ku wigkszej
trosce o naszg planete. Mamy $wiadomos$¢ tego, ze dbanie
o zbilansowang diete¢ wymaga odrobiny uwagi, wysitku
i wiedzy. Dlatego oferujemy produkty roslinne, na bazie ktérych
z tatwoscig przygotujesz pyszne i pozywne dania. Po to tez
powstata ta ksigzka, w ktorej krok po kroku, w lekkiej i przyjemnej
formie dowiesz sie jak urozmaicac swoje codzienne positki oraz
jak zmienia¢ niektére nawyki na takie, ktére majg pozytywny
wptyw nie tylko na Twoje zycie, ale i na Srodowisko.

Dodajmy, ze roslinami nie zajmujemy sie od wczoraj — nasza przygoda
z nimi zaczeta sie juz w latach 80. Wtedy wtasnie doszliSmy do wniosku,
ze przyszto$¢ nalezy do roslin. Wiedzielismy bowiem, ze produkty
roslinne sa wazng czescig zbilansowanej diety. Co wigcej, taka dieta moze
réwniez wesprzed starania o bardziej zrbwnowazony i zielony $wiat.

Chcieli$my sie tg wiedzg podzieli¢ jak najszerzej i najszczerzej,
bo wartosciowej wiedzy podobnie jak pysznych i zdrowych
positkéw nigdy za mato.

Zapraszamy Cie do lektury. Mamy nadzieje, ze czytanie sprawi Ci takg
sama przyjemnos¢ jaka dla nas byto pisanie.



DLA PLANEIY

DOBRE

Wielkie Mate Kroki

W GRUNCIE RZECZY
PRZYSZ£0SC TO ROSLINY

Dokqd jeszcze moga zaprowadzi¢ Cie Wielkie Mate
Kroki? Do dbania o nasza planete! Kiedy stawiasz na
roéliny, przyczyniasz sie do ograniczania $ladu weglowego,
towarzyszacego globalnej produkcji zywnosci.

Oszczedzanie zasobow naszej planety i ograniczanie emisji to
nie wszystko. Trzeba bra¢ pod uwage réwniez to, skad pochodza
produkty roslinne i w jaki sposéb powstaja. Na przyktad — czy tereny
uprawne nie powstajg na miejscu karczowanych laséw? Czy sktadniki
sg pozyskiwane w sposéb zréwnowazony, to znaczy korzystny dla
bioréznorodnosci i gleby? Jak dtugg podréz odbywajg zebrane
plony i w jaki sposob sie to odbywa? Dopiero wtedy mozesz szczerze
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy zywnos$¢, ktérg otrzymujesz,
rzeczywiscie jest produkowana w sposéb zrownowazony. Alpro dba
o te kwestie, zwtaszcza w temacie sktadnikéw, ale nie uprzedzajmy
faktow. Podsumowujac: kiedy siegasz po produkty roslinne, to robisz
to z korzyscig nie tylko dla siebie, ale takze dla $rodowiska. Jesz
smacznie i troszczysz sie o Srodowisko. Czego chcie¢ wiecej?

Gdzie w tym wszystkim, co juz wiesz, jest Alpro? Kibicujemy
osobom, ktére robig Wielkie Mate Krokii poznajg $wiat roslinnej
zywnosci!

Skoro juz wiesz czym sg Wielkie Mate Kroki, to teraz do dzietal Znajdz
przepis dla siebie i wyprébuj go.

17
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GDZIE W TYM WSZYSTKIM, CO JUZ WIESZ, JEST ALPRO?
KIBICUJEMY 0SOBOM, KTORE ROBIA WIELKIE MALE KROKI

| POZNAJA SW!AT ROSLINNEJ ZYWNOSCI! ALPRO DOSTARCZA
PRODUKTY, KTORE POWSTAJA W SPOSO0B ODPOWIEDZIALNY
| POMOGA UROZMAICIC TWOJA DIETE. NA PRZYKLADZIE
CZTERECH SKtADNIKOW OPOWIEMY CI O MISJI ALPRO.

SOJA

To idealna roélinna alternatywa dla biatka pochodzacego

od zwierzat. ZAWIERA MNOSTWO NIEZBEDNYCH SKtADNIKOW
0DZYWCZYCH, W TYM BLONNIK, KWASY TLUSZCZOWE ORAZ WIELE
WITAMIN | MINERALOW. A skad pochodzi soja

w Alpro? W 60% z Europy i w 40% z Kanady. Jest wolna od
GMO i uprawiana bez nawozéw azotowych, a w Europie
wzrasta przy wykorzystaniu ptodozmianu. Dzieki temu gleba
moze regularnie odpoczywaé, co przektada sie na jej wysoka
wydajnos¢ w przysztosci. Soja z Kanady ptynie statkami, ktére
w podrézy emitujg niewielka ilos¢ sladu weglowego.

MIGDAL

Moze przyczynia¢ sie do ZMNIEJSZENIA RYZYKA CHOROB SERCA
poprzez obnizanie poziomu cholesterolu i og6lng poprawe
gospodarki lipidowej. MA KORZYSINY WPEYW NA ORGANIZM
poprzez dziatanie PRZECIWZAPALNE | ANTYOKSYDACYUNE.

W Alpro bardzo duza wage przyktada sie do tego, aby
migdaty pochodzity tylko od hodowcéw, ktdrzy dziatajg
lokalnie. Sa to mate, tradycyjne uprawy w regionie Morza
$rodziemnego. Woda, ktéra podlewa migdaty, w 90%
pochodzi ze zwyktych opaddw, co ogranicza potencjalny
negatywny wptyw na miejscowg gospodarke wodna.

Wielkie Mate Kroki

Charakteryzuje sie

ktéry pomaga w obnizeniu
cholesterolu i ma korzystny wptyw na flore jelitowa.
Btonnik beta-glukanowy spowalnia wchtanianie sktadnikow
odzywczych, zwieksza gestosc trawionych pokarmow,
a co za tym idzie — A gdzie jest
uprawiany owies dla Alpro? Jak najblizej! We Francji, w Belgii
i Finlandii. Produkcja owsa zostawia niski $lad weglowy i nie
wymaga dodatkowego nawadniania. Przy uprawie nic sie nie
marnuje. Zimowe gatunki roslin i odpowiednie wykorzystanie
stomy zabezpieczaja glebe przed zimnem oraz przechowuja
mikroelementy potrzebne do wzrastania owsa!

KOKOS

Przede wszystkim przepysznie smakuje, ale trzeba uwazac,
bo jako jedyny ma stosunkowo wysoka zawarto$c
nasyconych kwaséw ttuszczowych, wiec nie mozna

z nim przesadzaé. Mineraty zawarte w kokosie biorg udziat
w wielu funkcjach organizmu. S3 szczegdlnie bogate

w mangan (NIEZBEDNY DLA ZDROWIA KOSCI | METABOLIZMU
MIKROELEMENTOW), miedz i zelazo (POMAGAJA W TWORZENIU
CZERWONYCH KRWINEK) oraz selen (wazny przeciwutleniacz,
ktory CHRONI KOMORKI). Kokosy (i mamy nadzieje, ze to sie nie
zmieni) nie rosng blisko, dlatego w Alpro sprowadzane sg
z Azji Potudniowo-Wschodniej: z farm, ktore dziataja

w sposob ekologiczny i spotecznie odpowiedzialny.
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Agata Ziemn-iéka

CIESZYMY SIE, ZE ZAMERZASZ UROZMAICAC SWOJA DIETE

0 ROSLINY. NIEZALEZNIE CZY ROZWAZASZ PRZEUSCIENA -

DIETE WEGE, WEGANSKA, CZY TEZ BEDZIE 10

0-JEDEN ROSLINNY POSKEK WIECEJ W TYGODNIU, JEST T0
* BEZAPELACYUNIE SWIETNY POMYSt. PRZECZYTAJ PORADY
DIETETYKA, ZEBY TWOUA DECYZJA BYXA NIE TYLKO DOBRA,
ALE ZEBY BYtA TEZ MADRZE WDROZONA W ZYCIE.

Nasz organizm do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje wielu
matych ,cegietek”, ktore sprawiajg, ze wszystkie procesy zachodzg
bez zaktdécen. Tymi cegietkami s zarbwno makroelementy takie
jak biatko, weglowodany czy ttuszcze, jak i mikroelementy, czyli
witaminy, mineraty, antyoksydanty. Swiat roélin to cate bogactwo
tych zwigzkéw, ale kluczem do zbilansowanej diety roslinnej jest
odpowiednie taczenie produktow.

Jaka dieta bedzie dla Ciebie najlepsza? Nie musisz by¢ w petni
wegetarianinem czy weganinem i unika¢ wszystkich produktéw
pochodzenia zwierzecego, aby uzyskaé¢ optymalne korzysci
zdrowotne. Skup sie na jedzeniu wiekszej ilosci odpowiednich
roslin, eliminowaniu niezdrowej zywnosci i stopniowo ograniczaj
produkty odzwierzece. Jesli dieta weganska wydaje Ci sie zbyt
trudna do wprowadzania, zacznij od matej zmiany — mozesz
zmniejszy¢ spozycie produktéw odzwierzecych o jedng porcje
i zastapic je roslinami strgczkowymi lub orzechami, ktore stanowia
zrodto biatka. Taka dieta flexi to bardzo dobry poczatek Twojej
drogi z wigkszg iloscig roslin na talerzu.

Najczestszymi mitami na temat diety roslinnej s te méwiace, Ze jest
niezdrowa, ze nie dostarcza wszystkich potrzebnych do zdrowego
zycia sktadnikéw i moze przyczynia¢ sie do rozwoju anemii. lle w
tym prawdy? Jesli oprzemy diete na odpowiednich sktadnikach,
madrze zadbamy o ich réznorodnos$é¢ i odpowiedni balans, to
bedzie zdrowa. A bazujac na roslinach straczkowych, produktach
bogatych w zelazo, witamine C i wapn, zmniejszamy ryzyko
niedoboréw. Umiejetne taczenie produktéw roslinnych zwiegksza
wchtanianie zelaza w przewodzie pokarmowym i minimalizuje
ryzyko wystgpienia anemii.

A jakie zalety ma dieta oparta na produktach roslinnych? Jest ich
ogromnie duzo, dlatego warto juz dzi$, matymi krokami, rozpoczgé
droge nowego sposobu odzywiania. Co zyskujesz? Wykazano, ze
dieta roslinna zmniejsza ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia,
nadcisnienia i cukrzycy. Pomaga takze kontrolowa¢ mase ciata, co
chroni przed nadwaga, otytoscig i schorzeniami z nig zwigzanych.
ij’édnym z badan nad réznicami miedzy dietg miesng i roslinng

“‘okazato sie, Ze podczas piecioletniej obserwacji weganie

i wegetarianie wykazywali ogdlnie mniejszy przyrost masy ciata,
czyli tatwiej byto im zachowaé¢ odpowiednia wage niz osobom
jedzacym mieso.

Jesli chcemy, zeby dieta roslinna budowata nasze zdrowie, to
musimy pamieta¢ o wiaczaniu produktéw bogatych w biatko,
najlepiej do kazdego positku. Warto siegac na przyktad po rosliny
straczkowe, tofu, tempeh, orzechy, komose ryzowa. W przypadku
petnej diety weganskiej przyda sie suplementacja witaminy B12
i witaminy D, ktére potrzebne sg do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, a trudno znalez¢ je w produktach tylko roslinnych.
Dbamy oto, aby nasze produkty byty zrédtem nie tylko niezbednego
biatka. Wiekszo$¢ produktow Alpro jest fortyfikowana, czyli
wzmacniana witaminami D, B12, E oraz B2, a takze dodatkowo
wapniem.

MALE KROKI DO DIETY ROSLINNEJ

Myslisz o przejsciu na diete roslinng? Daj sobie czas. Twoje
przyzwyczajenia beda na poczatku w naturalny sposéb
dominujace. Zarbwno na poziomie smaku, zakupow czy przepiséw.
Wprowadzajagc mate kroki dajesz sobie szanse na podazanie
za gotowoscia organizmu. Moze najpierw poeksperymentuj
z zamiang mleka na napoje roslinne.

Gdy juz stanie sie to Twoim nawykiem, a wtasciwie naturalnym
wyborem, wprowadzaj kolejne zmiany. Zdobycie nowych
nawykéw zywieniowych to praca na miesigce, a nawet lata. |
to jest ok, ze tyle to trwa. Im spokojniej bedziesz wprowadzaé
zmiany, tym przyjemniejszy bedzie to proces. Sam fakt, ze czytasz
ten tekst, zeby dowiedzie¢ sie czego$ wiecej, to juz znaczacy
krok. Po zamianie mleka mozesz wprowadzi¢ kolejne mate kroki i
prébowad nieznanych sobie wczesniej rzeczy, a dopiero z czasem
wchodzi¢ ,,gtebiej” w Swiat roslinnej diety. Powolne wprowadzanie
zmian uchroni Cie przed szybka utratg motywacji. Wyznaczajac

' EPIC-Oxford: lifestyle characteristics and nutrient intakes in a cohort of 33 883 meat-
eaters and 31 546 non meat-eaters in the UK, Gwyneth Davey
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A co na to dietetyczka?

mate, realne cele bedziesz mie¢ czas na edukacje, przyzwyczajenie
organizmu i nowe nawyki zakupowe. Jeszcze jedna wazna kwestia:
dbaj o profilaktyke. Regularne kontrolowanie parametréw z krwi
pozwoli oceni¢ stan odzywienia, gospodarke zelazowq i poziom
witaminy D i B12.

To oczywiste, ze zbilansowanie diety roslinnej moze przysporzyé
niematego ktopotu. Zwtaszcza na poczatku. Dlatego nie boj sie
poprosi¢ o pomoc specjalistéw. Doswiadczony dietetyk pokaze
Ci proste sposoby, jak tagodnie wejs¢ w swiat diety roslinnej,
zaproponuje odpowiednie potrawy oraz produkty. Skorzystanie
z pomocy specjalisty uchroni Cie przed niedoborami w diecie
i sprawi, ze przejscie na nig bedzie bezpieczne i zdrowe. Skorzystaj
réwniez z doswiadczenia innych oséb bedacych na diecie roslinnej.
No i zainspiruj sie przepisami zawartymi w tej ksigzce. Sg wtasnie
dla Ciebie. Niech stana sie wielkim krokiem w Twojej nowej drodze
rodlinnego odzywiania.

MOZESZ TEZ POSTAWIC NA METODE 4 PROSTYCH
KROKOW:

—Jesdli pijesz kawe z mlekiem, sprébuj je zastapi¢ napojem
rodlinnym. Jesli za$ jeste$ mitosnikiem biatej kawy, ale jej
unikate$, bo nie stuzyto to Twoim jelitom, napdj roslinny
jest dla Ciebie idealnym rozwigzaniem! Sojowy, kokosowy,
migdatowy czy owsiany? Kazdy z tych napojow ma inny smak
i inne wtasciwosci zdrowotne. Mozesz codziennie pi¢ inng
kawe z puszystg pianka, dbajac o swoje jelita i zapewniajac
sobie nowe doznania smakowe. Poeksperymentuj, sprawdz
ktoéry z napojow najlepiej pasuje do kawy mrozonej, a ktory
do latte. | czy wolisz kawe z delikathym posmakiem kokosa
czy jednak pieknie spieniong kawe na sojowym. Alpro oferuje
linie produktéw Barista dedykowang wtasnie do kawy. Dzieki
niej Twoja biata kawa zachowa idealng konsystencje i zyska
puszystg pianke. Teraz mozesz mie¢ weganskya kawe ,jak
z kawiarni”, kiedykolwiek tylko zechcesz. Szkoda z tego nie
skorzystac.

— Nie tylko w kawie mozesz eksperymentowac. Mleko i produkty
mleczne mozesz stosowac zamiennie z produktami roslinnymi
— napojami, a takze alternatywami dla jogurtow i $mietan.
Skorzystaj z réznorodnej oferty Alpro i znajdz produkty, ktére
sprawdzajg sie u Ciebie najlepiej.

— Nastepnie stopniowo urozmaicaj diete i na miejsce kurczaka,
indyka, wotowiny, wieprzowiny, cieleciny czy jagnieciny,

zapro$ ryby i biatka rodlinne: soje w postaci tofu albo
ziaren, ciecierzyce, soczewice, fasole i siegaj po weganskie
alternatywy miesne, takie jak wegetarianskie burgery z tofu,
ptatki drozdzowe, seitan czy tempeh.

— Zaopatrz sie¢ w komose ryzowa, orzechy, nasiona, pestki, biatko
konopne.

A co robié, poza korzystaniem z dobrych produktéw roslinnych, by
zachowac petnowartosciowa diete?

O lepsze przyswajanie zelaza zadbamy, jedzac te produkty:
—SOja,

— szpinak,

—fasola,

— zielony groszek.

spozywane z produktami bogatymi w witamine C:
- pomarancze,

— brokuty,

— papryka.

Nalezy rowniez pamietac o produktach zawierajgcych waph. Sa to:
—jarmuz,

— pak-choi,

— kapusta wtoska,

—liscie rzepy.

Nie mozna zapomnie¢ tez o kwasach omega-3, ktére znalez¢
mozna w:

—oleju Inianym,

— rzepakowym,

— orzechach wtoskich,

— nasionach Inu, konopi i chia.
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tukasz Gatecki
sLukmasterbrewing”

Kawa [0 PODSTAWA — wiadomo. Dobrze zaczyna sie
z nig dzien, PRZYJEMNIE robi przerwe podczas pracy
i mito spedza czas w towarzystwie. Samej kawy nikomu

przedstawiac nie trzeba. Ale co powiesz na kawe

z napojem ROSLINNYM ALPRO BARISTA? Po krainie PELNEJ
SMAKU i aromatu oprowadzi Cie nasz ambasador barista
tukasz.




KAWA 0D WIEKOW UZNAWANA BYXA ZA
MAGICZNY, POBUDZAJACY NAPOJ. DLA MNIE
TA MAGIA ZACZYNA SIE JUZ PRZY WYBORZE
PORANNYCH ZIAREN, MIELENIU, ODPOWIEDNIM
PARZENIU | WRESZCIE DEGUSTACJI. TEN
RYTUA POTRAFI CZESTO POBUDZIC LEPIEJ NiZ

SAMA KAWA.

tukasz Gatecki ,Lukmasterbrewing”

FENOMEN

KAWY

Felieton: Kawa to co$ wiecej

Liczymy na to, ze kawa postawi nas z rana na
nogi, wybudzi, wprowadzi w dobry nastrdj. | wtasnie ta chwila
porannej przyjemnosci jest wedtug mnie kluczowa. Zaréwno
w formie niespiesznego, wrecz relaksacyjnego parzenia,
jak i w formie zamoéwienia kawy w ulubionej kawiarni.
Wymiana u$miechow i obserwowanie baristdw przy pracy ma
dziatanie odprezajace i od rana wprowadza w dobry humor.
Nie bez powodu tak chetnie je odwiedzamy, a kawiarniane dzwieki
sg czesto wybierane jako ambient noise do pracy twoérczej.

Moja zdecydowanie ulubiong poranng kawa jest
flat white na owsianym. Koniecznie w porcelanie, niekoniecznie
z petnym podwdjnym espresso. A to dlatego, ze czes¢ espresso
musze sprawdzié, zanim otworze kawiarnie, aby mie¢ pewnosé, ze
kawa, ktorg bede serwowat gosciom, jest najlepsza z mozliwych.
Dalej w ciggu dnia spijam niezliczong ilo$¢ przelewoéw, kaw
z chemexa, przerdznych dripperdw i aeropressu, przygotowanych
przeze mnie lub kolegéw/kolezanki z pracy. Po potudniu zazwyczaj
pije juz tylko matche z dodatkiem wody i zimnego napoju
migdatowego. Nic mnie lepiej nie orzezwia i nie dodaje energii.
A jednoczednie z catego serca wierze w zdrowe wtasciwosci
zielonej herbaty!

Przygotowanie kubka kawy dla bliskiej mi osoby
to che¢ pokazania troski, oderwania uwagi od probleméw
zycia codziennego. Wzmacnia wiezi, pokazuje, ze ,rozumiem”
i mi ,zalezy”. Poza tym nie jestem jako$ specjalnie uzdolniony
artystycznie, tak ze moje cappuccino to forma ptynnej laurki.
A o sobie i swoich kolegach i kolezankach po fachu czesto mysle,
ze jesteSmy porannymi aniotami. Wyobrazcie sobie, wstajemy
przed switem, otwieramy dla Was kawiarnie i od samego rana
witamy gosci usmiechem i szczerym zyczeniem ,dobrego dnia”.
| jeszcze popetnimy piekne, symetryczne serduszko na powierzchni
Waszej kawy!

- Zawsze uwazatem, Zze praca z kawag to praca
rzemieslnicza. Jako barisci mamy olbrzymig odpowiedzialno$¢ za
ziarenka, ktére najpierw miesigcami dojrzewaty pod czujnym okiem
farmerow ekspertéw, nastepnie zostaty ocenione przez specjalistow
i po tygodniach podrézy dotarty do lokalnych palarni. Teoretycznie
powinniémy je jedynie zala¢ wodg i doda¢ spienione mleko lub
napdj roslinny. Jednak w tym rytuale jest naprawde wiele zmiennych
i potrzebne sg lata nauki oraz certyfikacji, zeby robi¢ to naprawde
dobrze. Bardzo cieszy trend specialty coffee, czyli kawy wysokiej
jakosci, uprawianej w sposéb zrbwnowazony, etyczny i jednoczesnie
niesamowicie pysznej. Czy pilicie kiedy$ kawe z napojem roslinnym,
ktéra smakuje jak pyszny shake z owocow tropikalnych? To zastuga
tak witasnie pieczotowicie przygotowanych ziarenek kawy, ktéra juz
od lat nie smakuje tylko jak kawa.

Bardzo tez cieszy trend samodzielnego
i Swiadomego bawienia sie¢ kawg w domu. Czesto nasi goscie
zaczynajacy od ,zwyktej czarnej z cukrem” majg potem w kuchni
mate laboratoria, co chwile zmieniajg ziarna, akcesoria i zadaja
nam zaawansowane pytania na temat ekstrakcji. Czesto tez czuja
potrzebe rozwijania swoich umiejetnosci, pytajg o warsztaty,
chcg wiedzie¢ wiecej na temat uprawy kawy, jej odmian
oraz obroébki.

— W obecnych czasach wypicie kawy to dla nas
chwila normalnosci i oddechu w otaczajacej nas zwariowanej
rzeczywistosci. Mozemy przez kilka minut napawac sie aromatem
Swiezo zmielonych ziaren, aksamitnym i przemitym uczuciem
kremowej pianki na ustach. Wyjscie na kawe, nawet taka
nawynos, trzyma nas razem, generuje tematy do rozmowy, pozwala
zacie$nia¢ wiezi. Kawa to jedyny napdj, ktéry zarébwno pocieszy
w trudnych chwilach, jak i Swietnie sie sprawdzi przy celebracjach.
Czesto to wtasnie spotkania na kawe sg pretekstem do ogtoszenia
radosnych wiesci. Powigkszenie rodziny, zareczyny, awans
W pracy, nowa mito$¢ — to codzienne newsy w naszej kawiarnianej
rzeczywistosci. Wielu gosci znamy od lat i wielokrotnie skakalismy
z nimi do gory, styszac radosne wiesci.

Czy namawiam Was do picia kawy? Jezeli oczywiscie
zdrowie Wam na to pozwala, to jak najbardziej tak! A jesli uwazacie,
ze nie lubicie kawy, to po raz kolejny ide sie zatozy¢, ze po prostu
jeszcze nie wypiliscie ,Waszego” kubka. Wielu juz takich sceptykdw
nawrocitem i serdecznie sie polecam w tym wzgledzie. Czesto
zdarzyto mi sie zaktadaé z gos¢mi kawiarni, ze zaptace za ich napdj,
jezeli faktycznie nie bedzie im smakowat. | co tu duzo moéwié, raczej
stratny nigdy nie bytem!
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N

tukasza Gateckiego

Przepisy Wielkich

N1 B
UWIELBIASZ KAWE MROZONA, ALE

NIE LUBISZ, KIEDY ROZTAPIAJACY
LOD ROZWADNIA NAPGJ?

Mozesz przygotowac kawe (cold brew z kawiarki
lub ekspresu przelewowego] i ja zamrozi¢. Kilka
kostek takiej kawy zalanych napojem roslinnym
bedzie rewelacyjng opcjg na gorace dni!

s O

Napdgj roslinny
mozesz spienic¢

z dodatkiem miodu
lub domowych
syropow. Ciekawa
tekstura i aromat

Z pewnoscig Cie
zaskoczg!

N2

Napoje roslinne

z kawa smakuja
dobrze zarédwno na
zimno, jak i spienione
na ciepto. — ich smak
nie zmienia sie pod
wptywem temperatury

N4

Pamietaj, zeby dba¢
o akcesoria do
parzenia kawy.
Kawiarki, french
pressy i ekspresy
czy$¢ po kazdym
uzyciu. Jezeli jest na nich
osad z wody lub kawy,
uzyj sody oczyszczonej
lub kwasku cytrynowego.
Nawet w kawiarniach
uzywamy takich
ekologicznych rozwigzan.

d)
N/
° m“ /

N°5 0
Czy wiesz, ze kawa
zaczyna traci¢ smak
i aromat juz po
kilku minutach po
zmieleniu? Uzywaj
zawsze tylko Swiezo
zmielonych ziaren!

Ne @

Ograniczasz kalorie,
ale uwielbiasz

biatg kawe?

Postaw na cappuccino
lub café latte na
migdatowym! Jest
zdecydowanie bardziej
dietetyczna opcja, a do
tego smakuje obtednie.
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Przepis tukasza

OWSIANE CAFFE LATTE
KARMELOVE

Pobudzajaca i pyszna kawa bez dodatku
cukru. Idealna propozycja dla wszystkich,
ktérzy potrzebujg energii

JEZELI Cg{CESZ
UZYSKA

SMAK StONEGO
KARMELU, MOZESZ
W 2. KROKU
DODAC

ODROBINE SOLI
HIMALAJSKIEJ DO
KAWY

—

Wskazoéwka
tukasza

35min 1
X 1)

SKEADNIKI:

* 150-200 ml napoju Alpro Barista owsianego

1tyzka stotowa masta orzechowego PRZYGOTOWANO Z
*  1tyzka stotowa melasy z daktyli silan lub miodu gryczanego
°  podwdjne espresso lub 80 ml kawy z kawiarki

PRZYGOTOWANIE:

1. Do wysokiej szklanki dodajemy tyzke masta orzechowego.

2. Przygotowujemy espresso i tgczymy je z mastem.

ALPRO BARISTA
3. Napdj Alpro owsiany spieniamy razem z tyzka melasy silan OWSIANEGO

i zalewamy nim kawe.

4. Wykanczamy latte art w miare mozliwosci.
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Przepis tukasza

TROPIKALNA
MATCHA LATTE

Niepowtarzalny tropikalny smak,
ktérym zachwycisz sie Ty i Twoi znajomi

8 10 min <°3 1 Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

* 200 ml napoju Alpro Barista kokosowego
*  1tyzka stotowa pulpy ananasowej lub ananaséw w puszce
* 19 sproszkowanej zielonej herbaty matcha

PRZYGOTOWANIE:

1. Potacz matche z 20 ml wody o temperaturze 70-80°C
i porzadnie wymieszaj.

PRZYGOTOWANO Z

2. Dodaj pulpe ananasowa lub zblendowanego ananasa w puszce. AKLgI?(?S?lelE?UA

3. Podgrzej do 60°C napdj kokosowy i spien, uzywajac french
pressa. Delikatnie wlej napdj do szklanki i zobacz, jak genialnie
taczy sie z matcha.




Alpro proponuje

S0JOWE

LATTE MACCHIATO

PRZYGOTOWANO Z

To latte z wyzszych sfer

(smakowych) zrobi wrazenie

na Twoich znajomych

ALPRO BARISTA
S0JOWEGO

83min (%2 Veganﬂ

SKEADNIKI:

* 800 ml napoju Alpro Barista sojowego
* 4 espresso albo inne mocne kawy

PRZYGOTOWANIE:

1. Zréb cztery espresso lub cztery mate filizanki
dobrej, mocnej kawy.

2. Delikatnie podgrzej napéj Alpro Barista sojowy,
ciggle mieszajac (uwazaj, aby nie zagotowac!).

3. Kiedy juz sie podgrzeje, ubij napéj Alpro, az
utworzy sie lekka pianka. Powinna pojawic sie
btyskawicznie, bo taki byt plan!

4. Przetéz pianke do filizanek wypetnionych
kawa. Tylko powolil Zeby warstwy sie
nie zmieszaty.

| juz. Wtasnie zaczates dzieh w dobrym stylu.
Ciasteczko w nagrode!




Alpro proponuje

MIGDALOWA
MATCHA

PRIYGOIOWANO L Przejdz na zielong
strone mocy z subtelnie
orzechowa matcha

Wskazéwka: Masz ochote na inny kolor
ALPRO BARISTA niz zielony? Zaszalej i dodaj kurkume albo
MIGDALOWEGO sproszkowanego buraka, zeby zmieni¢
kolor napoju

|
BSmin C031 Veganﬂ

SKLADNIKI: 2. ...potem delikatnie podgrzej (tak do 60°C)
1tyzeczka matchy, zielonej herbaty napdj Alpro Barista migdatowy.
W proszku
3 tyzki goracej wody 3. Dodaj wszystkie sktadniki do blendera
300 ml cieptego napoju i zmieszaj je do uzyskania jednolitej konsystencji.
Alpro Barista migdatowego
1tyzka pasty migdatowej 4. Podaj w szklance, usigdz wygodnie, pij
tyczkami i przy kazdym ciesz sie z najmniejszych
PRZYGOTOWANIE: rzeczy, jakie Ci sie przydarzaja!
1. Zjawiskowo zielona, urzekajgco orzechowa
i jaka tatwa do przygotowania! Najpierw nastaw
wode w czajniku...




SNIADANIA

Daria tadocha

Budgzisz sie rano, zaczynasz NOWY DZIEN. Potrzebujesz
DUZ0 ENERGII. Nic Ci jej tak dobrze nie dostarczy jak

POZYWNE | SMACZNE $niadanie. W tym rozdziale wspélnie
z Darig podpowiemy, jak przygotowac najpyszniejsze

roslinne $niadania, KTORE ZASMAKUJA KAZDEMU.




MOUA BABCIA MAWIALA, ZE SNIADANIE T0 NAUWAZNIEJSZY POSKEK
W CIAGU DNIA. DIETETYCZKA NIE BYtA, RACZEJ DOBRZE ZBUDOWANA
KOBIETA, KTORA ZNALA SIE NA SZTUCE ZWANEJ ZYCIE. UCZYEA
NAS, JAK BYC DOBRA GOSPODYNIA, DO GODZINY 13.00, A 0D 14.00
ZAKEADALA KAPELUSZ | STAWALA SIE DAMA. BYLA WIARYGODNA,
KOCHAJACA | WSPANIALA - JAK TO BABCIA - DLATEGO JEJ WIERZYEAM.
DOPOKI SIE NIE ZBUNTOWALAM W WIEKU NASTOLETNIM (DOBRZE, ZE
MAM T0 JUZ ZA SOBA) | NIE ZAPRZESTALAM JEDZENIA SNIADAN DLA
ZASADY: NIE | KONIEC! TO BYL WSPANIALY CZAS, KIEDY WSZYSTKO
ROBHO SIE INACZEU, NIZ CHCIELI DOROSLI. | TAK PRZEZ LATA WESZ0
MI TO W KREW | SNIADAN W MOIM KULINARNYM GRAFIKU NIE BYLO.
T0 POKAZUJE, JAK POTEZNA JEST SA NAWYKU. NO, ALE COZ TO BY
th LA MATERIAL 0 SNIADANIACH PISANY PRZEZ 0SOBE, KTORA NIE JE
NIADAN?

Daria tadocha

2 - Gdynaswiecie pojawity sie moje dwie dziewczynki,
$niadanie stato sie pieknym momentem kazdego dnia — takim
jasnym punktem na mapie naszego zycia. To nasze rytuaty,

ktore przebiegajg zupetnie inaczej na réznych szerokosciach

J AKO RY.I'U At geograficznych. Ale zacznijmy od codziennego zycia. W tygodniu
bywa réznie, w zaleznosci od tego, kto i ile przeciggnie drzemke

w budziku. Mam tutaj pewna anegdote zwigzang z moja starsza
corka. Gdy skonczyt sie okres niemowlectwa i Laura mogta
juz zakomunikowa¢ nam, na co ma ochote do jedzenia na $niadanie,
to zazwyczaj wybierata owsianke z musem S$liwkowym. To byt
jej numer jeden. PrébowaliSmy przemycac jej rozne inne smaki
o poranku, ale zawsze wybierata swoje ulubione danie. W koncu
zaczeta dorasta¢, mowic¢ kwiecistg mowa, sprawnie sie poruszaé,

Felieton: $niadanie jako rytuat

wybieraé¢ inne kolory i fasony ubran, a $niadanie pozostato
niezmiennie takie samo. Gdy skonczyta 9 lat, pewnego pieknego
poranka zjawita sie w kuchni zaspana (doktadnie tak samo jak my)
i powiedziata od niechcenia: ,,Chciatabym dzisiaj zje$¢ na $niadanie
omlet”. Wszyscy zamarliSmy w prze$wiadczeniu, ze z Laura
na pewno jest co$ nie tak. Chwile potem pojawita sie lawina pytan:
»Zle sie czujesz? Masz gorgczke? Boli cie brzuch albo gtowa?”.
A Laura z lekka nuta nonszalancji odpowiedziata, ze po 9 latach
po prostu znudzita sie jej juz owsianka na $niadanie i tyle. Koniec.
Kurtyna. Lekarza wzywac nie trzeba.

Od tamtej pory na $niadanie w tygodniu pojawiajg
sie kasze, ryz, koktajle, jogurty z owocami i szybkie omlety.
W okresie zimowym bardzo czesto na $niadanie jadam zupy
— gorace i silnie rozgrzewajgce. Natomiast w weekendy lubimy
rozstawi¢ sobie ulubione sktadniki na stole, smazymy rodzinnie
nalesniki lub szykujemy satatki, zarbwno warzywne, jak i owocowe,
i celebrujemy wspdlne chwile do czasu, kiedy kazdy znajduje
sobie swoje zajecie. To taki nasz ulubiony rytuat weekendowy,
by cho¢ przynajmniej jednego dnia zasig$¢ do stotu i porozmawiac
przy wspoélnym positku 0 minionym tygodniu.
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Felieton: $niadanie jako rytuat

Wyijatkowo lubimy tez pore $niadan na réznego
rodzaju wyjazdach. Staramy sie, by wygladaty one zupetnie
inaczej i byty totalnym oderwaniem od tego, co dzieje sie w domu.
Tam zostawiamy wszystkie obowigzki, ale zabieramy ze sobg duzo
radoscii checi spedzenia czasu razem. Na wakacjach przechodzimy
na zupetnie inny tryb, zwalniamy i delektujemy sie kazda
wspolng chwilg. Wéwczas $niadania to niezte roslinne przygody.
Gdy przybywamy w dane miejsce, czesto rano, tuz po wschodzie
stofca, wybieramy sie na okoliczny spacer, by zje$¢ $niadanie
z lokalesami. Szczegdlnie zielone, warzywne i roslinne frykasy
s§ w obszarze naszych zainteresowan. Podpatrujemy, co jedza,
szukamy matych ,$niadaniowni” lub street foodu, jesli jestesmy
w Azji. W Tel Awiwie to aromatyczna kanapka zhummusem i kiszong
rzepa, we Wioszech croissant z pysznym cappuccino [(dzieci pijg
wtedy Swiezo wyciskany sok), a w Tajlandii congee z bananami
na stodko lub wytrawne z grzybami Shitake i tofu. Rzadko jezdzimy
w to samo miejsce, dlatego odkrywanie nowych porannych
rytuatéw to niekonczaca sie przygoda. Czesto wowczas gramy
w gry w skojarzenia, uczymy sie stéw w lokalnym jezyku lub
gramy w remika. Te nasze $niadania przeciggaja sie do wczesnego
potudnia i koncza sie zazwyczaj dtugim spacerem po okolicy.

Podrézowanie jest niezwykty przygoda. Liczy
sie nie tylko cel podrézy, juz sama droga jest dla nas wartoscia.
Oczywiscie nie zawsze wszystko i wszedzie nam smakuje,
ale samo prébowanie réznych dan na $wiecie jest niesamowitym
przywilejem. | bardzo sie z tego cieszymy. A gdy zdarzy sie,
ze ktores z nas zje co$ niesmacznego, to mamy wowczas wspaniaty
okazje do rodzinnego i gtebokiego narzekania. Ten typ sytuacji
to niemal najlepsza ilustracja wspaniatej, biesiadnej szczesliwej
rodziny, kiedy wszyscy sie ze sobg zgadzajg i robig to z uSmiechem

na ustach. Bardzo lubimy réwniez tzw. $niadania na murku
lub na kocyku na plazy, kiedy mozemy kupi¢ w lokalnej piekarni
pieczywo, w matym delikatesowym sklepiku dodatki, a na bazarku
Swieze owoce i warzywa. Wtedy stonce delikatnie smyra nas
swoimi promieniami, a my mozemy zachowac¢ te wspomnienia
W swojej pamieci na diuzej i zawsze do nich siegnaé, gdy w zyciu
codziennym zdarzy nam sie gorszy dzien. Dlatego staramy sie,
by kazdy nasz poranek i kazde $niadanie byto wyjatkowe...

Bo nasze codzienne zycie daje nam wiele radosci.
Nie szukamy szczescia na zewnatrz, tylko w sobie i w zwyktych
codziennych sytuacjach. Kazdego dnia jesteSmy wdzieczni
za wszystko, co mamy, a naszym gtéwnym lekarstwem na wszystkie
dolegliwosci jest $miech. Nie czekamy na zaczarowang wrozke,
ktéra pokoloruje nam rzeczywisto$é, tylko kolorujemy jg sami.
A $niadania to $wietna okazja i pretekst do tego, by cho¢ na chwile
spotkaé sie przy wspolnym stole przed szybkim i intensywnym
dniem. Zatem gdy podjeliSmy decyzje, by nasze $niadania byty
lekkie, zielone i roslinne, to dostrzegliémy, ze tak mata zmiana
powoduje lawine korzysci, ktére kazdy odbiera po swojemu,
a jednak pozostawia nas to w poczuciu, ze przez szczesliwe zycie
idziemy razem!
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Darii tadochy

N

-

N -

KIEDY JESTES W NOWYM
MIEJSCU, ZWLASZCZA JESLI
INAJDUJE SIE ONO W INNYM
KLIMACIE NiZ POLSKA STARAJ
SIE PROBOWAC lUKAI.NYCH
PRZYSMAKOW

DAN | OWOCOW

Dzieki temu wesprzesz tamtejsza
spotecznos$é, ale bedziesz miec tez szanse
odkry¢ zupetnie nowe smaki.

N3 o

Mysl o danym
sktadniku jak

o krélu kazdego
dania, ktéry

w zaleznosci od
Twojej pomystowosci
moze codziennie
zmieniaé swoja
postac.

Wezmy takiego buraka

— mozna z niego zrobié
krem z buraka, buraczane
carpaccio, brownie, danie
jednogarnkowe albo

sok. Inny przyktad to ryz,
ktéry na $niadaniu moze
pojawic sie w formie
ryzanki, kleiku, puddingu
czy kulek ryzowych. Ptatki
owsiane mogg zamieni¢
sie w owsianke, placki
owsiane czy dodatek

do jogurtu.

N2

Cos$ w duchu zero
waste — jesli zostanie
Ci jedna tyzka jogurtu
weganskiego Alpro,
to jej nie wyrzucaj,
tylko wymysl danie
wykorzystujace ten
sktadnik. Kup kolejny
jogurt i zmieszaj go

z tyzka, ktdra zostata.
Teraz masz pewnos¢,

ze w Twojej kuchni nawet
jedna tyZka jedzenia sie
nie marnuje.

N4

Jakis$ czas temu
zdarzato sie, ze

nha moje pytanie
kierowane do cérek:
»CO chcecie

na sniadanie?”,
styszatam

w odpowiedazi: ,Nie
wiem”. Poniewaz
tego typu odpowiedz
jest dla mnie nie

do przyjecia,
postanowitam sie

z tym rozprawic

raz a dobrze.
Pewnego dnia wyjetam
wszystkie ksigzki
kulinarne, ktére miatam
w domu, jednej cérce
datam zakreslacz
czerwony, drugiej zielony
i poprositam, zeby
zaznaczyty dania, ktore
lubig. Od tamtej pory bez
pytania przygotowuje

im takie $niadania, jakie
lubig, a nie takie, ktére

mi sie wydajg dobre.
Polecam!

N°5 &f/

Ze zdrowym
odzywianiem jest
troche jak

Z wyjazdem

na wakacje. Najpierw
trzeba zdecydowad,
gdzie chce sie jechad,
sprawdzic oferte,
optaci¢ wyjazd

i wyjechac. Tak samo
jest z jedzeniem. Jesli
chcesz sie zdrowo
odzywiac, najpierw
musisz pomysle¢,

co chcesz zjes¢, potem
kupic¢ sktadniki, a na
koncu przygotowac
positek. Nie da sie
zdrowo jesé, jesli sie
tego w zaden sposob nie
planuje.
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Przepis Darii

PANCAKE MARCHEWKOWY
Z SALSA ZE SWIEZYCH POMIDOROW Z MIETA

Wspaniata propozycja na leniwe
$niadanie, ktore bedzie Swiethym
akcentem na poczatek dnia

|
8 20 min (% 3 Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

1 szklanka startej marchewki

1tyzeczka proszku do pieczenia

1szklanka maki

2 tyzki obranych pistacji

3 tyzki oleju kokosowego PRZYGOTOWANO Z
1 szklanka napoju Alpro owsianego bez cukréw

przyprawy: szczypta curry, papryki wedzonej, papryki stodkiej

olej kokosowy do smazenia

POMIDOROWA SALSA:

2 pomidory, $wieze bez skorki

sol, pieprz

liscie Swiezej miety ALPRO OWSIANEGO
1tyzka oliwy z oliwek BEZ CUKROW
1tyzka soku z limonki

2 zabki czosnku przeciéniete przez praske

1 papryczka chili drobno posiekana




Przepis Darii

SNIADANIOWA SALATKA

NA BAZIE AWOKADO, RUKOLI, POMIDOROW I PISTACUI
Z SOSEM KOKOSOWO-MIETOWYM

Warzywna propozycja na pyszne $niadanie,
ktore orzezwi nawet najbardziej zaspany
poranek. Delikatny sos mietowy pobudzi
wszystkie zmysty do zycia

|
8 10 min COD 2 Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

gars¢ rukoli

1awokado

garsé lisci szpinaku

250 g pomidorkéw koktajlowych przekrojonych na potowki
gars¢ tuskanych pistacji

Swieze oregano

kilka truskawek obranych z szyputek

sol, pieprz

sok z cytryny do polania awokado

PRZYGOTOWANO Z

ALPRO
150 g roslinnej alternatywy dla jogurtu naturalnego, S0JOW0-KOKOSOWEGD

czyli Alpro sojowo-kokosowego
2 tyzki soku z limonki
garsc lisci Swiezej miety

SOS:




Przepis Darii

NALESNIKI Z HUMMUSEM,

KISZONYMI BURAKAMI Z MIETA

| TtUCZONYMI ORZECHAMI W+OSKIMI

Wspaniate, orientalne nalesniki o niebanalnej nucie
smakowej. Hummus spokojnie mozna przygotowa¢

wczesniej, by stat sie pieknym uzupetnieniem tego

porannego dania

8 10 min + czas na moczenie i gotowanie ciecierzycy COD 5

CIASTO NALESNIKOWE:

* 250 g maki

* 500 ml napoju Alpro
sojowego
2 jajka
40 ml oleju kokosowego
olej do smazenia plackow
szczypta soli

HUMMUS:

400 g ugotowanej
ciecierzycy + odrobina
wody, w ktorej sie
gotowata

2 zabki czosnku

sol

1tyzka soku z cytryny
2-3 tyzki pasty Tahini
2 tyzki oliwy z oliwek
3 krople oleju
sezamowego

szczypta papryki wedzonej

DODATKOWO:

. kilka lisci sataty rzymskiej
* 3 kiszone buraki
*  liscie Swiezej miety
*  orzechy wtoskie uttuczone
W mozdzierzu
(okoto 2 tyzek)
1 papryka czerwona
pokrojona w stupki
2 ogorki matosolne
1awokado pokrojone
w stupki i obrane ze skorki

KISZONE BURAKI
MOZNA, WYMIENIC
NA 0GORKI
MALOSOLNE

——

Wskazoéwka
Darii

PRZYGOTOWANO Z

ALPRO
S0JOWEGO




Przepis Darii

CIEPLE GRZANKI

L PASTA JAJECZNA Z AWOKADO | KOLENDRA

PRIYGOIOWANOZ  Pyszne $niadanie dla mitosnikow
chrupigcego pieczywa i jajecznej pasty,
ktora przywotuje we wspomnieniach

piekne smaki dziecinstwa

ALPRO SOJOWEGO
DO GOTOWANIA

8 10 min + czas na ugotowanie jajek (% 4

SKEADNIKI:

7 jajek ugotowanych na twardo

2-3 tyzki roslinnej alternatywy dla $mietany,
czyli Alpro sojowego do gotowania
1awokado

garsé lisci kolendry

sol, pieprz

1zabek czosnku przecisniety przez praske
Y2 zielonej papryki

1tyzka soku z limonki

DODATKOWO:

pieczywo razowe na zakwasie




Alpro proponuje

CHLEB

SEROWO-ZI0£0WY

PRZYGOTOWANO Z

Jeden z podstawowych dodatkéw

W nowej pysznej odstonie

Wskazoéwka: Chleb najlepiej bedzie smakowaé
na ciepto. Jesli nie zjesz catego od razu,

ALPRO

SO0JOWEGO 3 dni od upieczenia

to przechowuj go w lodéwce i spozyj w ciggu

Sdaomin 8

SK£ADNIKI:
* 250 g maki
*  ltyzeczka proszku do pieczenia
°  ltyzeczka sody oczyszczonej
°  2jajka
* 80 mloliwy z oliwek
* 135 g startej cukinii
(bez obcietych koncéwek)

° 40 g $wiezych zidt, drobno posiekanych
. 150 g rodlinnej alternatywy dla jogurtu
naturalnego, czyli Alpro sojowego
* 100 g drobno startego sera cheddar
*  ltyzeczka soli i $wiezo zmielonego

czarnego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozgrzej piekarnik do 200°C
(lub 180°C z termoobiegiem).

2. Wytéz foremke o bokach ok. 24 cm papierem
do pieczenia.

3. Zmieszaj make z tyzeczka proszku
do pieczenia, tyzeczka sody oczyszczonej,
jajkami i olejem w duzej misce.

4. Dodaj startg cukinie, ziofa, roslinng
alternatywe dla jogurtu, czyli Alpro sojowe,
ser i przyprawy. Jeszcze raz wszystko dobrze
wymieszaj.

5. Przelej mieszanke do przygotowanej formy
i wygtadz powierzchnie ciasta.

6. Piecz w piekarniku przez 30-35 minut. Mozesz
sprawdzi¢, czy chleb juz jest gotowy, przy
uzyciu wykataczki. Naktuj nig ciasto i wyjmij. Jesli
bedzie czysta i nic do niej nie przywarto,

to chleb jest juz gotowy.

7. Wyjmij forme z piekarnika i pozostaw chleb
do ostygniecia.




Przepis Darii

OWSIANO-BANANOWY SHAKE

Z CYNAMONEM | JEZYNAMI

PRIYGOTOWANO I Odzywczy shake na dobry poczatek
sportowego dnia. Po treningu
wspaniale odzywi ciato i umyst

niezaleznie od dyscypliny sportowej
ALPRO
S0JOWO-OWSIANEGO

8 10 min C°> 2 Vegan ﬂ

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

*  1opakowanie roslinnej alternatywy dla 1. Roslinng alternatywe dla jogurtu naturalnego,
jogurtu naturalnego, czyli Alpro czyli Alpro sojowo-owsiane, cynamon, banany,
sojowo-owsianego masto orzechowe i sok z cytryny zmiksu;j
2 banany w blenderze.

Y2 tyzeczki cynamonu

1tyzeczka masta orzechowego 2. Wlej napdj do szklanki i udekoruj jezynami.
1tyzka soku z cytryny Mozesz tez kilka jezyn zmiksowaé z napojem,
garsé jezyn a reszte wrzucié¢ luzem.

kilka lisci $wiezej miety Na koniec udekoruj mieta.




Przepis Darii

KOKOSOWA JAGLANKA

L MASLEM ORZECHOWYM I PLATKAMI MIGDALOWYMI

PRZYGOTOWANO Z
Poranna kokosowa rapsodia
z lekkq orzechowa nutg, ktéra
przygotuje Twoj umyst na wspaniaty
- i energetyczny dzien
KOKOSOWEGO

|
8 20 min <°3 4 Vegan ﬂ

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

*  1szklanka kaszy jaglanej 1. Kasze optucz na sitku, zalej napojem Alpro

. 1tyzeczka ekstraktu z wanilii kokosowym i gotuj, az caty ptyn wsigknie w kasze.
e 2% szklanki napoju Alpro kokosowego

*  1tyzka masta orzechowego 2. Dodaj ekstrakt z wanilii oraz masto orzechowe
*  5tyzek ptatkbw migdatowych i zmiksuj kasze na gtadki krem.

°  1kiwi

*  ltyzka pocietej weganskiej czekolady 3. Przetéz do miseczki i udekoruj kiwi oraz

ptatkami migdatowymi. Na sam koniec dodaj
ptatki gorzkiej czekolady.




Alpro proponuje

NALESNIKI
OWSIANE

Owsiana pychota, czyli nalesniki
przygotowane z napojem owsianym.
Ostrzegamy: na jednym placuszku
sie nie skonczy

Wskazéwka: Zamiast biatego cukru mozesz wykorzystaé
cukier kokosowy! Unikasz glutenu? Sprawdz, czy ptatki
owsiane spetniajg ten warunek, zamien napoéj Alpro owsiany
na napéj Alpro migdatowy (albo jeszcze inny) i uzyj maki
bezglutenowej

10min 2
3 3

SK£ADNIKI NA CIASTO:

60 g maki pszennej PRZYGOTOWANO Z

45 g btyskawicznych ptatkéw owsianych

1tyzka cukru pudru

12 tyzeczki proszku do pieczenia

2 tyzeczki soli

180 ml napoju Alpro owsianego

1tyzeczka ekstraktu waniliowego

2 tyzki oleju roslinnego

1jajko ALPRO
OWSIANEGO

POLEWA:

©  ciepty kompot owocowy




Alpro proponuje

GRANOLA
CZEKOLADOWO-BANANOWA

tatwo zwariowac na punkcie

tej czekoladowo-bananowej granoli
z dodatkiem kokosowej nuty.

Cos o tym wiemy!

Wskazéwka: Banany robig sie brgzowe? Wystarczy, ze
potraktujesz je odrobing soku z cytryny albo limonki. Musisz
unika¢ glutenu? To nie problem! Uzyj bezglutenowej granoli

|
88min (%4 Veganﬂ

SKEADNIKI:

* 1lroslinnej alternatywy dla jogurtu,
czyli Alpro sojowo-kokosowego

°  2banany

*  12tyzek granoli

* 60 g czekolady (poszukaj takiej, ktéra ma wysoka zawartos¢ PRZYGOTOWANO
kakao, najlepiej powyzej 70%)

PRZYGOTOWANIE:

1. Zetrzyj czekolade i posiekaj banany.

2. Przygotuj cztery miski i napetnij je naszg alternatywa dla jogurtu
naturalnego, czyli Alpro sojowo-kokosowym. ALPRO

S0JOWO0-KOKOSOWEGO
3. Na wierzchu roztéz granole, banany i posiekang czekolade.

4. tyZzka w dton i smacznego!




Alpro proponuje

PRIYEOTOWANO L Klasyka gatunku taczaca w sobie
pozywnos¢ ze smakowitoscig. W naszym

wydaniu podkreciliSmy go orzechami
wioskimi, daktylami i odrobing cynamonu

Wskazowka: Zanim schowasz chlebek na pdzniej, pozostaw
go do ostygniecia. Postaraj sie zjes¢ wszystko w ciggu 4 dni

75min X 8
& &

SKEADNIKI:

3-4 dojrzate banany (ok. 425 g)

1tyzeczka proszku do pieczenia

1tyzeczka sody oczyszczonej

2 jajka

300 g maki

75 g cukru trzcinowego

75 g grubo posiekanych orzechéw wtoskich
8 daktyli, pokrojonych na ¢wiartki i bez pestek
50 ml napoju Alpro owsianego

100 ml oleju roslinnego

2 tyzeczki cynamonu

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C
(lub 170°C z termoobiegiem).

2. Przygotuj foremke, do ktoérej zmiesci sie
ok. 1kg chleba. Wytéz wnetrze papierem
do pieczenia lub nasmaruj ttuszczem.

3. Umies¢ wszystkie sktadniki oprécz orzechow
wtoskich, daktyli oraz Alpro owsianego w misce
i zmiksuj je za pomoca robota kuchennego lub
blendera.

4. Dodaj Alpro owsiane, wigkszo$¢ orzechow
wtoskich i daktyli. Potem przelej mase

do foremki. Wyréwnaj powierzchnie ciasta
przed umieszczeniem w piekarniku. Posyp resztg
orzechow.

5. Piecz na $rodkowej potce przez 1 godzine lub
do momentu, gdy wtozona wykataczka bedzie
czysta po wyjeciu.
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Alpro proponuje

OWSIANKA
L JABLKIEM

PRZYGOTOWANO Z

Rozkrec sie z naszg owsianka

z jabtkiem, jezynami i napojem

owsianym bez cukrow

ALPRO OWSIANEGO
BEZ CUKROW

8 10 min <°3 4  Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

* 1l napoju Alpro owsianego bez cukréw

* 160 g btyskawicznych ptatkbw owsianych

*  2jabtka

e 250gjezyn

° 4 tyZki orzechéw pistacjowych (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

1. Usuni gniazda nasienne jabtek i pokroj
je na cienkie plasterki.

2. Wrzu¢ je do garnka razem z napojem Alpro
owsianym bez cukréw i z ptatkami owsianymi.

3. Doprowadz do wrzenia, a potem zmniejsz
moc palnika. Mieszaj przez mniej wiecej trzy
minuty, az mieszanka bedzie gesta i gtadka.

4. Owsianke rozlej do misek $niadaniowych,
posyp jezynami i pistacjami. Ewentualnie dolej
na wierzch odrobine napoju Alpro.
Btyskawicznie gotowe, prawda?




Alpro proponuje

WEGANSKIE NALESNIKI

FRANCUSKIE

Z CZEKOLADA | MIGDALAMI

PRZYGOTOWANO Z

Oh mon Dieu! Te nalesniki
sq po prostu wspaniate!

ALPRO
OWSIANO-MIGDALOWEGD

8 35 min (03 2-3  Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

* 800 ml napoju Alpro owsiano-migdatowego
* 300 g zwyktej maki

*  ltyzeczka proszku do pieczenia

°  Vetyzeczki soli

*  5tyzeczek cukru trzcinowego

°  1tyzka skrobi kukurydzianej

°  2tyzki oleju stonecznikowego

. 1tyzeczka mielonego cynamonu

* Y2 tyzeczki esencji waniliowej

DO GOTOWANIA:

°  weganskie masto/ttuszcz do smarowania

POLEWA:

°  masto orzechowe

°  roztopiona weganska czekolada
(70% kakao lub wiecej)

°  prazone migdaty

*  czerwone owoce (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

1. Przygotuj ciasto. Wszystkie sktadniki oprécz
wegarnskiego masta umies$¢ w blenderze
i zmiksuj na gtadkg mase.

2. Na patelni do nalesnikéw rozpus¢ porcje
(tyzke stotowq) weganskiego masta i natéz
cienka warstwe ciasta. Odwrdé, gdy pojawia
sie pecherzyki powietrza, i utéz ugotowane
nalesniki na talerzu — trzymaj je w cieple do
czasu, az bedziesz gotowy do ich podania.

3. Powtarzaj czynno$¢ do momentu, az zuzyjesz
cate ciasto.

4. Podawaj gorace, ztozone na ¢wiartki, polane
mastem orzechowym, roztopiong czekolada
i posypane prazonymi migdatami. Bon appetit!




SMOOTHIES

Borys Szyc

Szukasz PROSTYCH patentéw na rozpoczecie przygody
z roslinami? Zacznij od smoothie. Przygotowanie 7AJMIE
CI KILKA CHWIL. Motzesz zrobic je na SETKI ROZNYCH
PYSZNYCH SPOS0BOW, dodajac takie warzywa i owoce,

na jakie masz ochote, wprowadzajgc jednoczesnie
W zycie zasade zero waste. Nie wierzysz? Mamy
nadzieje, ze przyktad Borysa Cie 7AINSPIRUJE. Sprobuij!
Wmiksuj roélinna diete w Twoje zycie — to takie PROSTE!




Przepis Borysa

SMOOTHIE
Z OWOCAMI

Na dobry poczatek dnia

|
8 5min <°> 2 Veganﬂ

SKEADNIKI:

*  1banan [najlepiej dojrzaty, zielone sg stabe)

e 2 garsci truskawek (jezeli to nie ich naturalny czas, nie bdj sie
i skorzystaj z mrozonych)

* Y2 mango (,lotnicze”, jest zawsze soczyste i stodkie)

* 2 szklanki napoju Alpro owsianego bez cukréw

*  4tyzkirodlinnej alternatywy dla jogurtu naturalnego, czyli
Alpro sojowo-owsianego (trzy wykorzystuje do smoothie,
czwartg zjadam w trakcie przygotowan!)

PRZYGOTOWANIE:

1. Do kielicha blendera wrzu¢ podzielonego na kilka czesci
obranego banana. Dodaj truskawki (jezeli uzywasz mrozonych,
warto wyjac je z zamrazarki na noc — blender tatwiej poradzi
sobie wtedy z ich rozdrobnieniem), obrane i pokrojone w wieksza
kostke mango.

2. Owoce zalej napojem Alpro. Ja do tej wersji wybieram owsiane
bez cukréw, bo owoce dajg duzo stodyczy, ale Ty wybierz takie,
ktére lubisz najbardziej.

3. Na koniec dodaj 3 tyzki roslinnej alternatywy dla jogurtu
naturalnego, czyli Alpro sojowo-owsianego.

4. Catos¢ miksuj przez 1-1,5 minuty. Gotowe smoothie rozlej
do szklanek. Dobrego dnia!

PRZYGOTOWANO Z

ALPRO OWSIANEGO
BEZ CUKROW




Przepis Borysa

SUPERSMOOTHIE

Niezastgpione po wysitku

|
2 5min & 23 Vegan 7/

SKEADNIKI:

*  Y2ananasa

* 1pomarancza

*  1banan (dojrzaty)

e 2 szklanki napoju Alpro kokosowego

*  3tyzkiroslinnej alternatywy dla jogurtu naturalnego,
czyli Alpro sojowo-kokosowego

°  2tyzeczki biatka konopnego

PRZYGOTOWANIE:

1. Do kielicha blendera wrzu¢ obranego i pokrojonego w wigksze
kawatki ananasa i banana. Obierz pomarancze i pokrdj w kostke,
nastepnie dodaj do reszty owocoéw.

Owoce zalej napojem Alpro kokosowym i dodaj 3 tyzki roslinnej
alternatywy dla jogurtu naturalnego, czyli Alpro sojowo-
kokosowego.

Dodaj 2 tyzeczki biatka konopnego (dostaniesz je np.

w drogeriach w dziale zdrowej zywnosci). Cato$¢ miksuj przez
1-1,5 minuty. To smoothie da Ci superenergie np. po treningu.
Aktywnego dnia!

PRZYGOTOWANO Z

ALPRO
KOKOSOWEGO

+

ALPRO
S0JOW0-KOKOSOWEGD




Przepis Borysa

SMOOTHIE
PELNE ENERGII

Bez problemu zastgpi positek.
Jest tez Swietne w roli koktajlu
potreningowego

|
8 10 min COD 2 Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

1banan

garsé orzechow nerkowca (najlepiej, gdy beda

wczesniej namoczone)

gars$é migdatow (réwniez warto je wczesniej namoczyc)

1tyzka masta orzechowego

Y2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej

200 ml napoju Alpro kokosowo-migdatowego PRZYGOTOWANO Z
4 daktyle lub gars¢ rodzynek suttanskich

4 sliwki

PRZYGOTOWANIE:

1. Orzechy namocz najlepiej wieczorem, jesli zamierzasz zrobi¢
smoothie rano. Migdaty, podobnie jak nerkowce, wymagaja kilku
godzin namaczania. Odsacz je.

ALPRO
2. Ugotuj kasze i przygotuj pozostate sktadniki. KOKOSOWO-MIGDALOWEGO

3. Wrzu¢ wszystko do blendera, zalej napojem Alpro owsiano-
migdatowym i dopraw do smaku daktylami, rodzynkami i/lub
Sliwkami.




Alpro proponuje

SMOOTHIE Z MANGO

| BANANEM

PRIYGOTOWANO Z  Przepis prosto z bezludnej
wyspy — smoothie z napojem
migdatowym!

ALPRO
MIGDAtOWEGO

8 10 min <°> 1 Vegan ﬂ

SKLADNIKI:
° 200 ml napoju Alpro migdatowego
85 g mango
60 g banana
kilka listkow swiezej miety
Do posypania: 1tyzeczka nasion Inu.

PRZYGOTOWANIE:

1. Pokréj mango i banany na kawatki.

2. Wrzu¢ je do blendera wraz z napojem
Alpro migdatowym.

3. Dobrze wymieszaj, az smoothie bedzie
gtadkie i kremowe.

4. Wlej do szklanki, posyp nasionami Inu i dodaj
gatazke miety.

5. Wypij i sie zrelaksuj. Nalezy Ci sie!




Alpro proponuje

SNIADANIOWE
SMOOTHIE BOWL

PRYGOTOWANO Z Lubisz szybko, prosto i pysznie?
Zmiksuj jagody, truskawki
i maliny z napojem owsianym
niestodzonym

ALPRO OWSIANEGO
BEZ CUKROW

|
8 10 min (% 4  Vegan ﬂ

SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
° 300 ml napoju Alpro owsianego bez cukrow 1. Wt6z do blendera mrozone jagody, banana,
* 500 g mrozonych jagdd, malin proszek maca i masto orzechowe.
i truskawek
°* 1lbanan 2. Dodaj napéj Alpro owsiany bez cukrow.
*  1tyzka sproszkowanego korzenia maca
*  1tyzka masta orzechowego 3. Mieszaj az do uzyskania gtadkiej, ale wcigz
ciut zamrozonej masy. Jesli jest zbyt rzadka,
SKtADNIKI POSYPKI: dodaj wiecej jagod. Jesli jest zbyt gesta, dolej
* 3 tyzki nasion chia i wiérkéw kokosowych jeszcze troche napoju.
* 8 swiezych truskawek
° gars¢jagod 4. Przelej do miski i posyp truskawkami,
*  kilka dodatkowych tyzek masta jagodami, nasionami chia i orzechami
orzechowego kokosowymi, a nastepnie wykoncz dodatkowa

porcja masta orzechowego.
Kubki smakowe! Pobudka!




Michat Korkosz
»Rozkoszny”

Poznaj pomysty na "5/ NE [ NIEZWYELE PROSTE
w przygotowaniu (/1|11 | [UNCHE, ktére przygotujesz

szybko i bez wiekszego wysitku. Kazdy przepis
tu pokazany ma w sobie ||/ zielonej energii
i HOSLINNEGD UROZMAICENIA, ktore zachwyci | zadowoli

nawet najbardziej wymagajgce podniebienia.
Zapraszamy do wspdélnego gotowania z Rozkosznym.




0 TYM, CO ZJEM, DECYDUJE PO WEJSCIU DO HALI MIROWSKIEY

W WARSZAWIE. PROMIENIE StONCA PRZEDZIERAJA SIE PRZEZ
BALDACHIMY, RZUCAUAC CIENIE NA OWOCE | WARZYWA BEDACE

W OFERCIE SPRZEDAWCOW DANEGO DNIA. PRZECHADZAM SIE

| ROZGLADAM, SKRUPULATNIE ANALIZUJAC PONETNOSC BAKLAZANOW
| TEZYZNE KALAFIOROW. CZY MOZE JEDNAK ICH SKORKA ZACZEtA
MARSZCZYC SIE JAK TE DWUDNIOWE WEGIERKI PRZECENIONE

0 POLOWE NA STOISKU 0BOK, A KALAFIOROWE LISCIE SMUTNIE
OKLAPLY, B£AGAJAC, ABY ICH NIKT NIE JADA?

Michat Korkosz ,,Rozkoszny”

SAM SOBIE
ZAZDROSZCZE

Felieton: Sam sobie zazdroszcze

Wstuchuje sie w krzyk jakby ustawiony na replayu,
zachwalajacy stodycz i perfekcyjnosé pomidoréw pani ze stoiska
153. Miejscami pochylam sie i biore gteboki wdech, liczac, ze
moje nozdrza odpowiedzg mi na pytanie: czy na to dzisiaj mam
ochote? Jestem nieskomunikowany, nie mam prawa jazdy, a trudno
walczy¢ z pokusa kupienia wszystkiego, co zaskarbito sobie moje
uznanie. Wracam wiec do domu piechotg lub komunikacjg miejska,
zkapusta pod pachgiobwieszony wypetnionymipo brzegilnianymi
torbami nieznosnie wrzynajagcymi mi sie w ramie. Ide jednak
dumny, podjadajgc maliny, ktére zawsze docierajg do mojej kuchni
w potowie zjedzone. Przechodnie spogladajg na mnie
(a konkretnie na moje zakupy) zazdrosnie. Kazdy widzi to, co chce.
Musza wiedzieé, ze te botwinke zapieke z tymiankiem, a nastepnie
podam pokrojong na plastry i utozong na cytrynowym jogurcie
sojowym z podsmazong szalotka. A moze jednak zrobie weganski
chtodnik z rzodkiewka i tong kopru? Je tez przeciez kupitem. Sam
sobie zazdroszcze. Podekscytowany ide coraz szybciej.

Kazda pora roku rzadzi sie swoimi prawami.
Na przekér mojemu apetytowi lato jest $wietem roslinnego
urodzaju. Wtedy jednak zotadek nie ma ochoty na kilkudaniowe
uczty, ktére chetnie pochtonetaby fantazja. W potudnie, gdy zar
nieznosnie leje sie z nieba, stawiam na obiady, ktére nie podnosza
temperatury mojego ciata. Na przyktad w zeszte wakacje bardzo
zaprzyjaznitem sie z jaskrawozielong satatka ze smazonymi

boczniakami, bobem, ogérkiem, garscig kolendry i dressingiem
zuprazonego sezamu utartego z limonkga, sosem sojowym, miodem
i szczypta ptatkéw chili, ktére swojg ostroscig przyjemnie tancza
na jezyku. Chrupiace, $wieze, totalnie wciggajace. Jesli potrzebuje
czego$ bardziej sytego, przyrzadzam choéby makaron z sosem
bez gotowania, ,al pomodoro crudo”, czyli ze startym na tarce
surowym pomidorem wygrzanym w stoncu, bazylig i chlustem
oliwy. Wszystko to mieszam z garscig parmezanu i wsiorbuje kluski,
jakby $wiat miat sie skonczy¢.

Kiedy stonce zachodzi, ponownie zjawiam sie
w kuchni. Latem kolacja zazwyczaj jest wieksza od obiadu.
W zaleznosci od liczby oséb przy stole podaje dwa, trzy lub
wiecej prostych dan gtéwnych. Nie mysle o nich konwencjonalnie
jak o uktadance weglowodanéw, biatek i ttuszczéw, raczej jak
o luznej mozaice dan oscylujgcych wokét roslin oraz ziaren.
Wychodze z zatozenia, Ze znacznie atrakcyjniejsze jest naktadanie
sobie z potmiskéw niz dostawanie na talerzu wydzielonej porcji.
Zarzace od pieprzu Aleppo mtode ziemniaki z cukinig i orzechami
laskowymi moga stang¢ obok pieczonego baktazana z prazong
gryka na kwasnej $mietanie. Garnek kremu z biatych szparagéow
doprawiony wanilig koto obsypanych pistacjami stekéw z kalafiora
musnietych sosem z przypominajgcego karmel pieczonego
czosnku. A w leniwe wieczory nawet grzanki z chleba na zakwasie,
ktére nasgczono oliwg i pulpg pomidorowa, moga dopetnié
podsmazang fasolke szparagowa z orzechami wtoskimi. Uwielbiam
te letnig lekko$¢ gotowania i zonglowanie pomystami, ktérymi
nasigkam podczas jarzynowych towéw w Hali.
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Felieton: Sam sobie zazdroszcze

Nie bede ukrywaé, ze zima to trudny dla mnie
czas. Jestem jak kwiatek, bez stonca usycham, popadajac
w zimowy marazm. Rzadziej wychodze z domu, takze na zakupy.
Nie ma juz dostepnej catej gamy owocoéw i warzyw, a wiec
i buszowanie po straganach staje sie mniej ekscytujace, by nie
powiedzieé: przygnebiajgce. To czas, w ktérym tym bardziej musze
wykorzystywac¢ gotowanie dla poprawy dobrostanu. W ruch idzie
patelnia, garnek i piekarnik! W ciemne, deszczowe dni to one
rozgrzewaja kuchnieg i rozjasniajg mojg dusze. Dzwiek skwierczacej
oliwy w rondlu, intensywny zapach zupy uciekajacy spod pokrywki,
Swiatetko Zzaréwki piekarnika migoczace jako plastry miodu. Jest
w tym wszystkim co$ magicznego, co sprawia, ze z kuchni
najchetniej nie wychodzitbym wecale.

- W miare uptywu miesiecy, kiedy temperatura spada,
a na chodnikach zaczynajg sie pojawia¢ ztociste liscie,
apetyt rosnie. Nagle staje sie gtodny jak wilk. Na lunch nie
wystarczy mijuz kulka rozptywajacej sie na talerzu burraty przybranej
pomidorami i brzoskwiniami, a na kolacje wrecz musze zjes¢ co$
cieptego. Dobrym tropem jest zupa. Ma to nawet wyjasnienie
etymologiczne. Francuski czasownik ,souper” oznacza wtasnie
Ljes¢ kolacje”. Lubie natozyé¢ sobie chochle pomidorowego dahlu
z soczewicy, przytuli¢ miske i zjes¢ owiniety kocem, zapadajac sie
w fotelu. Nie stronie tez od ciezszych positkéw. Zupa cebulowa
hojnie podlana biatym winem z grzankami ukrytymi pod ciggngcym
sie serem mogtaby nie wychodzi¢ z mojego repertuaru, gdybym
znalazt odwaznego na krojenie kilogramoéw cebuli. Nie rozrézniam za
bardzo obiadu od kolacji. Zima oba te positki sg tak samo znaczace.

W zimniejszych miesigcach najbardziej lubie to,
ze nie boje sie wiaczaé piekarnika. Latem mocno kalkuluje,
czy za bardzo nie rozgrzeje mieszkania. Jesli mysle o warzywach
i nowych formach ich przygotowania, praktycznie zawsze
na poczatek prébuje delikwenta upiec. Dziata w 98% przypadkow.
Fasolka szparagowa? Zyskuje chrupigce, seksowne ciapki.
Brukselka? Brak w niej kapuscianego odorku. Kalafior? Nie oddaje
smaku wodzie, stajac sie najlepsza wersjg samego siebie. Lubie
myslec¢ o piekarniku jak o magicznym pudetku, z ktérego smaki
i aromaty nie moga uciec. Wyjmuje z niego obiady i kolacje,
ktére praktycznie przygotowaty sie same. Karmelizowane
dynie, ktore obleje ztocista, bulgoczacg $mietana, brokut
z karmelizowanymi plastrami cytryny czy warzywa korzeniowe
w roéznych konfiguracjach nadajace sie do gtéwnej roli oblane
melasg z granatu czy zwienczajacej purée z fasoli ugniecionej
z oliwa.

Czesto stysze, ze kto$ nie potrafi ograniczy¢ miesa,
bo nie ma pomystéw, ,co do garnka wtozyc¢”. Sztuka gotowania
to snucie marzen, a granicg jest jedynie fantazja. Trzeba porzucié¢
konwenanse i to, jak zostaliémy nauczeni je$¢. Dzisiaj na obiad
szparagi w sosie sezamowym i ryz jasminowy wymieszany
z czarnym czosnkiem, bo dlaczego by nie?
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N

Michata Korkosza

- ]
§R 4
NIE MASZ DOMOWEGO BULIONU?
MOZNA POJSC NA SKROTY!
ZACHOWAJ WODE PO GOTOWANIU
WARZYW, NP. SZPARAGOW

BROKULOW, | UZYWAJ JEJ
W MIEJSCE WYWARU.

Jesli nawet tego brak, wymieszaj Y2 litra wody z tyzka
sosu sojowego. To duzo lepsze niz kostka rosotowa
zamieniajaca kazde danie w zupke chinska.

N3

Jesli mowa juz

o bulionach, zamiast
wyrzucac obierki

i tupiny z warzyw,
zachowu;j je,
przechowujac

w hermetycznym
pojemniku

w lodéwce. Mozesz
ugotowac na nich
catkiem porzadny wywar
warzywny, jako ze smak
jarzyn kumuluje sie
gtéwnie w ich skorkach!

N2 ©

Kiedy smazysz cebule
lub szalotke, tworzac
baze smakowa dla
dania, dodaj szczypte
soli. Dzieki niej cebula
pusci odrobine wody

i nie bedzie sie przypalad.

N4

Smazac na patelni

grzanki z serem,

dobrze jest
osmarowac

Je z zewnatrz cienka

warstwa majonezu,

zamiast uzywac oliwy

lub masta.

Pieknie, rbwnomiernie

sie zarumieniaja!

g
N°5 v

Jesli gotujesz co$

w wodzie

(np. warzywa,
makaron), pamietaj

o dwoch kwestiach:

a) szczodrze jg osdl,

bo inaczej danie nie
bedzie mie¢ smaku. Nie
spozyjesz catej tej soli, bo
po odcedzeniu wigkszos¢
wyladuje w zlewie,

b) wode osdl dopiero,
gdy woda zawrze. Jesli
posolisz jg wczesdniej,
dojscie do wrzenia zajmie
jej wiecej czasu.

*
NG +4
Mise en place. Bede
sie powtarzac jak zdarta
ptyta: dobrze przygotuj
sktadniki, kuchnie
i samego siebie
do gotowania. Przeczytaj
przepis dwa razy, odmierz
potrzebne sktadniki
i posprzataj miejsce,
w ktérym bedziesz
pracowac. Gotowanie
od razu staje sie prostsze
i przyjemniejsze.
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Przepis Michata

MAKARON Z SOSEM
CYTRYNOWYM,

SZPARAGAMI | CHRUPIACA SZAtWIA

Ten cytrynowy makaron jest zaprojektowany

tak, aby przywotywaé na mysl to, co wiosha ma

najatrakcyjniejszego do zaoferowania: rzeskosc¢,
chrupkos¢, obietnice lata

8 20 min COD 4  Vegan ﬁ

SKLADNIKI:

*  1peczek (500 g) zielonych szparagdéw

° 400 g makaronu (najlepiej sprawdzi sie bucatini)

i 1cytryna

*  1szklanka (240 g) roslinnej alternatywy dla $mietany,
czyli Alpro sojowego do gotowania
3 tyzki oliwy extra virgin

*  1zabek czosnku

e Yaszklanki listkow $wiezej szatwii

PRZYGOTOWANIE:

1. Odetnij twarde konce szparagéw, okoto 3-4 cm. Pokrdj je
na 2-centymetrowe kawatki.

2. Za pomocq obieraczki do warzyw lub noza odkréj 3 cm skorki

z cytryny. Pokrdj jg na cienkie paski. Z reszty cytryny zetrzyj skorke
na tarce o drobnych oczkach, odmierz 1tyzke. Wyci$nij 2 tyzki
soku, odtdz na bok.

3. Do $redniego garnka wlej Alpro sojowe do gotowania, dodaj
skoérke z cytryny, zagotuj. Zmniejsz ogien do minimum.

4. Na nierozgrzang patelnie wlej oliwe i wrzu¢ czosnek.
Podgrzewaj na umiarkowanym ogniu do momentu, az czosnek
zacznie sie rumienié. Zdejmij go z patelni. Zwieksz ogien.

PRZYGOTOWANO Z

ALPRO SOJOWEGD
DO GOTOWANIA




Przepis Michata

15-MINUTOWE CURRY Z TOFU,

BROKULEM | MASEM ORZECHOWYM

To jedno z tych dan, ktore warto miec

w repertuarze na wypadek, gdy wilczy
gtod zaatakuje, a kazda minuta w kuchni
bedzie na wage ztota

|
8 15 min <0> 2 Vegan ﬂ

SKELADNIKI: PRZYGOTOWANO Z
1 kostka (180 g) tofu

3 tyzki oleju

1 szalotka, drobno posiekana

3 cm imbiru, posiekanego w drobna kostke

1tyzka curry

1zabek czosnku, posiekany w plasterki

> brokuta (200 g), podzielonego na rozyczki

1% szklanki (360 g) napoju Alpro kokosowego bez cukrow ALPRO KOKOSOWEGO
2 tyzki masta orzechowego BEZ CUKROW
1tyzka sosu sojowego

kolendra, do podania

limonka, do podania




Przepis Michata

PIECZONY BAKEAZAN

Z KOKOSEM | DIPEM Z CHRUPIACEGO CHILI

Baktazan pod wptywem zaru
piekarnika zmienia swojg konsystencje
ze zwartej i ggbczastej w miekka

i przypominajacg jadalny aksamit

JESLI NIE

MOZESZ DOSTAC
CHRUPIACEGO CHILI
W OLEJU, ZASTAPI

JE ItYZKIE
PLATKOW CHILI

| PODGRZANA W

¥ s0-60mn X2 vegan I/ 1£YZCE OLIWY
—
Wskazéwka

SKtADNIKI: Michata

e 3-4 bakfazany (1kg), przekrojone na p6t PRZYGOTOWANO Z

* Y2 szklanki oliwy

e 1szklanka (240 g) roslinnej alternatywy dla jogurtu

naturalnego, czyli Alpro sojowo-kokosowego

°  2tyzki chrupigcego chili w oleju

*  ltyzeczka soku z limonki

e Y szklanki prazonych chipséw z kokosa

*  sOl morska, $wiezo mielony pieprz ALPRO

* kolendra, do podania S0JOWO-KOKOSOWEGD

PRZYGOTOWANIE:
1. Rozgrzej piekarnik do 220°C (géra/dot). Baktazany z grubsza




Alpro proponuje

KREWETKOWA SALATKA
Z DRESSINGIEM CURRY

PRIYGOTOWANO L przygotuj petna lata satatke z twistem,
UZywajac naszej roslinnej alternatywy
dla jogurtu naturalnego

ALPRO
SOJOWEGO Wskazéwka: Chcesz, zeby smak byt jeszcze bardziej egzotyczny?
Zamien jabtko na mango

40min R 4
X 1S

SKLADNIKI: DRESSING:

* 400 g niegotowanych obranych krewetek * 125 g rodlinnej alternatywy dla jogurtu

e 150 g mieszanych lisci (np. liscie buraka naturalnego, czyli Alpro sojowego
¢wiktowego, rukola, roszponka, satata) *  ltyzka octu jabtkowego lub soku z cytryny

* 50 g kietkéw rzodkiewki *  ltyzeczka tagodnej musztardy

* 2 duze stodkie ziemniaki (400 g) *  ltyzeczka oliwy z oliwek

°  2duze jabtka z pierwszego ttoczenia

*  lczerwona cebula *  ltyzeczka curry w proszku

e Yhcytryny *  sol

. kilka gatazek pietruszki *  $wiezo zmielony pieprz

*  kilka gatazek miety

*  Ttyzka oliwy z oliwek z cytryna lub oliwy PRZYGOTOWANIE:
z oliwek najwyzszej jakosci z pierwszego 1. Najpierw przygotuj przepyszny aromatyczny sos
ttoczenia curry, aby smaki miaty czas sie potaczyé. Zmieszaj

*  sOlipieprz roslinng alternatywe dla jogurtu naturalnego, czyli




Alpro proponuje

WEGETARIANSKIE
LASAGNE

PRIYGOTOWANO L Klasyka w howej, sycacej i petnej
smaku interpretacji

ALPRO SOJOWEGOD
BEZ CUKROW

8 55 min 8 4

SKLADNIKI: + 50 g maki pszennej

* 500 g pieczarek * 600 ml napoju Alpro sojowego bez cukrow

* 2 cukinie * 150 g startego sera

*  ltyzka oliwy z oliwek * 12 ptatébw makaronu lasagne

* 2 szalotki, drobno posiekane

*  1zabek czosnku, rozgnieciony PRZYGOTOWANIE:

°  24-28 pomidorkéw koktajlowych, 1. Rozgrzej piekarnik do 180°C z termoobiegiem
przekrojonych na po6t lub 200°C bez niego.

°  gars¢ Swiezej pietruszki, drobno posiekanej

. 1tyzeczka $wiezych ziot 2. Pokrdj grzyby i cukinie w plastry. Na tyzce

°  sOlipieprz oleju smaz szalotki, czosnek oraz grzyby przez

* 50 g masta roslinnego lub oleju 5 minut. Potem dodaj pokrojone cukinie,

stonecznikowego lub z oliwek potéweczki pomidoréw koktajlowych




Alpro proponuje

ORZECHOWO-CYTRYNOWE

GNOCCHI

Szybkie i proste danie wegetarianskie

solonymi nerkowcami lub pistacjami z dodatkiem skoérki

PRIYGOTOWANOZ  Ugotuj, wymieszaj, podaj!
we wtoskim stylu
Wskazéwka: Réwnie dobrze smakuje z prazonymi,
ALPRO MIGDAOWEGO
BEZ CUKROW z limonki zamiast cytryny

8 30 min (% 4-5 Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

*  1kg gnocchi

* 100 g prazonych, solonych migdatéw
(bez skorki)

* 200 ml napoju Alpro migdatowego
bez cukréw

°  2tyzki oliwy z oliwek

* drobno starta skérka z potowy cytryny

. drobno posiekana natka pietruszki (do sosu
i do wykonczenia)

°  soOlipieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Doprowadz do wrzenia wode w garnku
i dodaj sol.

2. Umies$¢ migdaty, napdj Alpro migdatowy
bez cukréw i oliwe z oliwek w blenderze. Utrzyj
na gtadka mase — okoto 5 minut powinno
wystarczy¢. Nastepnie wymieszaj skorke

z cytryny, posiekang pietruszke, sél i pieprz.

3. Wrzu¢ gnocchi do wrzacej wody i gotuj do
momentu, az wyptyng na powierzchnie. Jak
tylko wyptyna, od razu je odcedz.

4. Na patelni podgrzej oliwe z oliwek, dodaj
gnocchi i wymieszaj w migdatowym sosie
Smietanowym. Doprowadz do wrzenia, zdejmij
z ognia i podaj z posiekang natka pietruszki

i skora z cytryny. Lekkie i nieodparcie wtoskie!




Alpro proponuje

MEGAWEGANSKA

CARBONARA

PRZYGOTOWANO Z

Wegairiska feeria smakéw i bardzo duza

kulinarna ekscytacja

ALPRO
S0JOWEGO

?d2s-30mn 2

Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

400 g makaronu petnoziarnistego

16 suszonych pomidoréw (nie w oleju)
2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki wedzonej papryki w proszku
1tyzka oliwy z oliwek

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku

garsé Swiezych lisci pietruszki

200 ml rodlinnej alternatywy dla jogurtu
naturalnego, czyli Alpro sojowego

3 tyzki drozdzy w proszku

sol

czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:
1. Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2. Suszone pomidory pokréj w cienkie paski,

wymieszaj z sosem sojowym i wedzong papryka
w proszku. Utéz w naczyniu do pieczenia i piecz
w piekarniku przez dwie do trzech minut.

3. W miedzyczasie ugotuj makaron al dente
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

4. Podgrzej olej w duzym rondlu na srednim
ogniu. Smaz drobno posiekang cebule i czosnek,
az cebula bedzie zeszklona.

5. Odcedz makaron, ale zachowaj 80 ml wody
Z gotowania.

6. Dodaj do makaronu suszone pomidory, cebule
i wymieszaj z Alpro naturalnym sojowym, woda
z gotowania oraz drozdzami. Dobrze wymieszaj,
dopraw pieprzem i ewentualnie dodatkowsa sola.
Podawaj natychmiast z natka pietruszki.




Alpro proponuje

CURRY |
L BATATOW

PRIYGOTOWANO - Zachwy¢ sie bogactwem idealnie
skomponowanych przypraw i innych
roslinnych sktadnikéw

ALPRO
S0JOWEGO

|
8 65 min (% 2 Vegan ﬂ

SKLADNIKI:
*  $redniej wielkosci batat, obrany i pokrojony ¢ 1tyzka przecieru pomidorowego
na ok. 2-centymetrowe kawatki * s zielonej papryki, pokrojonej na ok.
*  2tyzki oleju rzepakowego 1-centymetrowe kawatki, bez nasion
lub stonecznikowego * 1zielone chili, pokrojone w drobna kostke
* 2 $redniej wielkosci cebule, pokrojone * 250 ml bulionu warzywnego
w drobng kostke . 2 pomidory pokrojone w ¢wiartki
* 3 zabki czosnku, rozgniecione *  ltyzeczka soli
* 10 g $wiezego imbiru, obranego i startego *  puszka ciecierzycy (ok. 400 g), odsgczonej
*  ltyzeczka stodkiej papryki i wyptukanej
*  2tyzeczki mielonej kurkumy
*  ltyzeczka curry w proszku SKEADNIKI DO DIPU:
*  Yatyzeczki ostrego chili w proszku *  rodlinna alternatywa dla jogurtu
*  1tyzeczka mielonej kolendry naturalnego, czyli Alpro sojowego 150 g
*  ltyzeczka garam masala *  ltyzeczka garam masala
* 4 zielone straki kardamonu, rozgniecione ° Y2 tyzki suszonej miety

*  1puszka krojonych pomidoréw [ok. 250 g)




Alpro proponuje

WEGANSKA TIKKA MASALA

L BATATAMI

PRZYGOTOWANO Z

Wyczaruj magiczng masale,

ktéra zachwyci Cie kokosowa nutq

ALPRO KOKOSOWEGO
DO GOTOWANIA

Vegan ﬂ

5ds0-40min &4

SKLADNIKI:

e 2bataty (400 Q)

* 2 czerwone stodkie papryki

*  2czerwone cebule

* 1zabek czosnku

* 15 g $wiezej kolendry

° 2 czubate tyzki pasty Tikka Masala

e 400 g fasoli z puszki (nie odcedzad)

° 400 g pomidorow z puszki (najlepiej
sliwkowych)

* 250 ml rodlinnej alternatywy dla Smietany,
czyli Alpro kokosowego do gotowania

*  sokz % limonki

*  olejrodlinny do gotowania

DO PODANIA:

°  ryzna parze i indyjskie nale$niki papadam

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C (termoobieg
160°C). Wyszoruj bataty (nie musisz ich obiera¢),
usun pestki z papryki i pokrdj jg na kawatki

o grubosci 3 cm. Cebule obierz i pokréj w
¢wiartki, a nastepnie potam na ptatki. Obierz
czosnek i drobno posiekaj potowe zabkow,

a reszte odtéz na bok.

2. Wtéz batata, papryke i cebule do duzego
rondla lub patelni zeliwnej i smaz przez 5 minut
na duzym ogniu. Nie dodawaj oleju — chodzi




Alpro proponuje

ZIELONE RISOTIO

LE SIPINAKIEM | FASOLKA EDAMAME

PRIYGOTOWANO I To jest to, co nazywamy
zielonym jedzeniem!
ALPRO SOJOWEGO
DO GOTOWANIA

%4 25-35 min

A

SKEADNIKI:

° 300 gryzu do risotto

*  3tyzki oliwy z oliwek

*  2szalotki

* 2 zabki czosnku

*  2cebule dymki

* 900 ml bulionu warzywnego

* 100 g lisci szpinaku

* 250 ml rodlinnej alternatywy dla Smietany,
czyli Alpro sojowego do gotowania

* 50 g swiezych ziaren edamame

*  skérka z1cytryny

. 40 g tartego parmezanu

PRZYGOTOWANIE:

1. Drobno posiekaj szalotke, czosnek i cebule
dymke.

2. W duzym rondlu na srednim ogniu rozgrzej
oliwe z oliwek, dodaj pokrojone warzywa

i smaz przez 3-4 minuty, az zmiekna. Dodaj

ryz do risotto i gotuj, mieszajac, przez 2-3
minuty, aby oblepic ziarna. Zwieksz ogien do
wysokiej temperatury, stopniowo wlewaj bulion
warzywny i gotuj na wolnym ogniu, mieszajac
od czasu do czasu, az caty ptyn zostanie
wchtoniety, ale ryz bedzie nadal al dente.

3. Podczas gdy ryz sie gotuje, umies¢ szpinak

i Alpro sojowe do gotowania w robocie
kuchennym lub blenderze i zmiksuj, az wszystko
bedzie dobrze zmieszane. Nastepnie wlej mase
na patelnie wraz z fasolka edamame, skérka

z cytryny, solg i pieprzem i gotuj jeszcze przez
5-10 minut, mieszajac, az risotto bedzie piekne

i kremowe, a ryz catkowicie ugotowany.

4. Rozdziel pomiedzy 4 talerze i wykoncz tartym
parmezanem oraz posiekanym szpinakiem.
Buonissimol!




ON THE GO

WAL
W DRODZE

Daria Rogowska
»Ekocentryczka”

Spojrzmy prawdzie w oczy. W Y(CIEC/KA bez fajnej
przekaski to staba wycieczka. Dlatego zanim wybierzesz
sie W DHOGE, nie zapomnij o przygotowaniu czego$
WARTOSCIOWEGD do zjedzenia. Unikniesz w ten sposéb
podjadania niezdrowych przekasek w trakcie podrézy.
Tutaj znajdziesz pomysty na co$, co moznat A|\W( zrobié
i bez problemu zabraé, WYCHOOZAC 7 DOMU.
Skorzystaj z pomocy Ekocentryczki i zasmaku;j
w roslinnym. Ona /NA SIE na rzeczy.

1n5 16



KUCHNIA ROSLINNA TO DLA MNIE SZYBKIE | SMACZNE POSHKI,

ALE ROSLINNE GOTOWANIE PRAKTYKUJE JUZ 0D DAWNA. KIEDY PO
KILKU LATACH NA PROBE WROCH.AM NA MIESIAC DO MIESA, TYLKO SIE
UTWIERDZILAM W TYM, ZE DIETA ROSLINNA JEST O WIELE LEPSZYM
WYBOREM. DZISIAJ MOZEMY MOWIC O ZALETACH KUCHNI ROSLINNEY
W ROZNYCH ASPEKTACH. CIAGLE JEDNAK POJAWIAJA SIE LEKI

| STEREOTYPY, KTORE KRAZA WOKOL OBAW O WIECZNY 640D

| NIEDOBORY W DIECIE. SZYBKO MOZNA JE ROZWIAC DZIEKI NAUKOWYM
DONIESIENIOM ORAZ WASNYM PROBOM KULINARNYM, DO KTORYCH
SZCZERZE ZACHECAM. PRZYGODE Z ROSLINNA DIETA NAJLEPIEY
ZACZAC OD MALYCH KROKOW WPROWADZONYCH DO POTRAW, KTORE
SA DOBRZE ZNANE. PASZTETY, KOTLETY, PIEROGI POLOZONE NA STOLE,
BEZ WSPOMINANIA, ZE SA ROSLINNE, NIE POWINNY WYWOLAC
ZAMIESZANIA.

Daria Rogowska ,,Ekocentryczka”

NAJWAZNIEJSZE

JEST DOBRE
PLANOWANIE

Biorac pod uwage liste zalet, warto dac¢ szanse
rodlinnym positkom przynajmniej raz w tygodniu. Wegeopcje sg
kolorowe, petne witamin i catkowicie satysfakcjonujace, jesli chodzi
o smak.

Lubie gotowad, ale niekoniecznie chce spedzad
dtugie godziny w kuchni. Dobrze sprawdza sie u mnie meal prep,
czyli przygotowywanie produktéw, z ktérych korzystam w ciggu
tygodnia. Jedno popotudnie moze mocno usprawni¢ gotowanie
w ciggu kilku kolejnych dni. Raz w tygodniu gotuje straczki, np.
ciecierzyce na hummus. Gotuje jej wiecej, a nastepnie mroze

Felieton: Najwazniejsze jest dobre planowanie

w matychpojemnikachporcje, ktére wystarcza mido przygotowania
porcji hummusu czy innej pasty. Takie zapasy wykorzystuje w ciggu
miesigca. W kolejnym tygodniu podobnie robie z fasolg. Wczesniej
mozna tez zamarynowac tofu, ugotowac kasze czy ryz na 2-3 dni.
Regularnie robie domowa granole, ktéra Swietnie sprawdzi sie
w domu i na wynos. Ziota i kietki hodowane na parapecie to tez
dobry sposéb na szybkie dodanie witamin do positku. Przy okazji
ozywiajg kuchenny parapet. Wydaje sie, ze to za duzo? Zacznij
od jednej rzeczy, doktadaj kolejne. Zobaczysz, ze przygotowanie
to czesto tylko wstawienie garnka i pilnowanie czasu gotowania.
Najwazniejsze jest dobre planowanie.

Planowanie positkdw znacznie przyspiesza zakupy
i gotowanie. Ja planuje tylko gtéwne positki, bo nie mam problemu
z wymysleniem $niadania czy kolacji z tego, co mam pod reka.
Co tydzien w poniedziatek zapisuje plan obiadéw na nadchodzacy
tydzien. W takim systemie sprawniej wykorzystuje to, co mam
w domu, i dzieki temu wiem, co kupié. To tez najlepszy sposéb
na ograniczenie marnowania zywnosci. Weekend to czas
na przeglad lodéwki i wyjadanie resztek. W sobote czesto gotuje
bulion z warzyw, ktére mam. Przydaje sie jako baza do zup i soséw,
warto odla¢ porcje i jg tez zamrozi¢, zeby mie¢ baze do zupy
czy risotto w ciggu tygodnia.

- Nie bytabym soba, gdybym nie wspomniata
o ekologicznych rozwigzaniach przy positkach ,to go”.
Przygotowujac sie, unikniesz przypadkowych jednorazéwek.
Kanapke mozesz zawing¢é w woskowijke, czyli wielorazowa
alternatywe papieru $niadaniowego. M6j must have to butelka
na wode albo kubek termiczny, ktére zawsze zabieram, wychodzac
na dtuzej. Nie przeciazy Cie to za bardzo, a planeta poczuje réznice.
Jesli nie zabierasz ze soba kanapki, mozesz wtozy¢ positek do
zwyktego stoika, ktory kazdy znajdzie w domu. Najszybszy positek
»t0 go” to koktajl albo hummus i warzywa pokrojone w stupki. Lubie
tez satatki albo prosty budyn jaglany. Lekkie, ale sycace positki.

Zastanawiate$ sie kiedys, jakie produkty w sklepie
sg najtansze? Fasola, groch, kasze, sezonowe owoce i warzywa
— to wilasnie podstawowe produkty w diecie roslinnej. Zachecam
do zrobienia sobie roslinnego dnia raz w tygodniu, dzieki temu
odkryjesz nowe smaki, z ktérymi by¢é moze nie bedziesz chciat
sie rozstac. Skorzystajg na tym tez Twoi bliscy, z ktérymi mozesz
podzieli¢ sie kulinarnymi odkryciami.

n7 mns



Darii Rogowskiej

N

N Um
LUBISZ DODATEK MLECZKA
KOKOSOWEGO W SOSACH,
ZUPACH CZY OWSIANCE, ALE
TRUDNO WYKORZYSTAC CALE

OPAKOWANIE? ZAMROZ JE
W FOREMCE NA KOSTKI DO LODU.

Dzieki temu mata porcja bedzie zawsze pod
reka. Podobnie mozesz zrobi¢ z przecierem
pomidorowym.

N°3

Wyprébuj meal prep,

co w skrocie oznacza
rzygotowanie

jedzenia zawczasu.

Zamiast codziennie

spedzac w kuchni

kilka godzin, poswie¢

jedno popotudnie

na krojenie, siekanie

czy gotowanie,

a potem posortuj

sktadniki

do pojemnikéw

i trzymaj w lodéwece.

Jesli wcielisz ten nawyk

W Zycie, zaoszczedzisz

sporo pieniedzy

i bedziesz mie¢ kontrole

nad tym, co jesz,

a dodatkowo staniesz sie

bardziej zorganizowany.

Ny @D
Marnujesz za duzo
pieczywa? Swiezy
chleb pokroj

i zamroz. Dzieki temu
zawsze bedziesz mieé
go pod reka i nic nie
wyrzucisz. Czerstwe
pieczywo mozesz zetrzec
na tarce, roznica miedzy
uzyskang w ten sposob
butka tarta a tg ze sklepu
jest kolosalna.

s ¥

Pakujac jedzenie

nha wynos, zabierz
tyzke i widelec.
Mozesz przygotowac
sobie w domu
»Zestaw wyjsciowy”
— butelke na wode,
ulubiony pojemnik na
jedzenie, woskowijke
na kanapki i przekaski
oraz sztucéce itp.
Trzymaj to zawsze

w jednym miejscu

i korzystaj wedtug
potrzeb.

N°J

Hoduj ziota i kietki.
Swietnie sprawdzajg
si%jako dodatek

lub urozmaicenie
najzwyklejszej
kanapki. Regularnie
podlewane rosng caty rok
i s§ na wyciagniecie reki.
No i w wyjatkowy sposdb
zdobig parapet.

N°6

Raz w tygodniu zréb
przeglad lodéwki,
przesun do przodu
produkty z krétsza
data, dzieki temu
bedziesz mie¢ pod
kontrolj jej zawartosc
i nic sie nie popsuje.
Mozesz tez wyznaczy¢
w loddéwce potke

na zywnos¢

z pierwszenstwem

do spozycia.



Przepis Darii

KOKOSOWY
SERNIK

Tropikalny deser, ktérym zachwycisz
sie Ty i Twoi znajomi

8 30 min (% 4 Vegan ﬂ

SPOD:

° 3% szklanki ptatkbw owsianych
Y2 szklanki suszonych daktyli
1tyzka wiérkéw kokosowych
szczypta soli

MASA:

1 mango

kostka tofu (200 g)

Y2 szklanki napoju Alpro kokosowego

1tyzka soku z cytryny

1tyzeczka agaru, opcjonalnie ksylitol do postodzenia
wiorki/chipsy kokosowe do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1. Przygotuj 4 mate stoiczki o pojemnosci okoto 100 ml.

LATEM MOZESZ
ZAMIENIC MANGO
NA SEZONOWE
0WOCE

——

Wskazowka
Darii

PRZYGOTOWANO Z

ALPRO
KOKOSOWEGO




Przepis Darii

SALATKA Z PIECZONEGQ BATATA

Z JARMUZEM | SOSEM JOGURTOWYM

Pieczone bataty mogg uzaleznié,
s stodkie, kremowe.
Nie potrzebuja wielu dodatkow

JOGURTOWE
DRESSINGI
SA INACINIE
ZDROWSZE 0D
MAJONEZOWYCH,
NADAJA SIE DO
WIELU SALATEK.
MOZESZ DQDAC
DO NICH ROZNE
ZI0tA ALBO MUS
1 MARCHEWKI/
BURAKA, ZEBY
N o .
Bzmn &4 veon J UPIEC KILKA SZTUK
F%@TOO‘KZYSTAC
SKLADNIKI: JE WKCIAGU
2 $rednie bataty KILKU DNI
4 szklanki pokrojonego jarmuzu | G
Y2 szklanki ugotowanej ciecierzycy Wskazowka

2 zabki czosnku Darii

1tyzka oliwy PRZYGOTOWANO Z
1tyzka syropu klonowego

Va tyzeczki soli

DRESSING:

* Y% szklanki roslinnej alternatywy dla jogurtu naturalnego,
czyli Alpro sojowego
1tyzka soku z cytryny ALPRO
1tyzeczka octu jabtkowego SO0JOWEGO
1tyzeczka musztardy dijon
1tyzeczka syropu klonowego
sol i pieprz do smaku




Przepis Darii

WYTRAWNE MUFFINY
Z CUKINIA 1 MARCHEWKA

Dobrze smakujg z hummusem
albo inng pasta kanapkowa

NAPOJ ALPRO
SoJowy
SPRAWDZI SIE DO
KAZDEGQ RODZAJU
WYPIEKOW,
WARTO MIEC GO

W DOMOWEJ
SPIZARNI. JESLI
CHCESZ, MOZESZ

| éR?HNﬁwECEJ
gremn &1 wemd TSHD o
ZAMROZIC
SKtADNIKI: r—
1 szklanka maki owsianej \é\gsrli(iaZOWka

Y2 szklanki maki migdatowej

1> $redniej cukinii PRZYGOTOWANO Z
1 mata marchewka

' szklanki zielonej cebulki

2 tyzki zmielonego siemienia Inianego

6 tyzek wody

2 tyzki ptatkéw drozdzowych

1tyzeczka proszku do pieczenia

1tyzeczka sody

Y2 tyzeczki granulowanego czosnku ALPRO
Y tyzeczki soli SO0JOWEGO
2 szklanki napoju Alpro sojowego

3 tyzki oleju




Alpro proponuje

CIASTECZKA OWSIANE
L NIESPODZIANKA

PRZYGOTOWANO Z

Te chrupiace zurawinowe ciasteczka

zawsze szybko znikaja!

ALPRO OWSIANEGO
BEZ CUKROW

¥ 3smin 34

SKEADNIKI:

* 150 g uniwersalnej maki (przesianej)

* 150 g ptatkéw owsianych (gorskich,
nie btyskawicznych)

*  2tyzeczki proszku do pieczenia

*  2tyzki miodu lub 2 tyzki syropu klonowego

*  ltyzeczka cukru waniliowego

* 70 g suszonej zurawiny

*  ltyzeczka sproszkowanego cynamonu

*  3tyzki margaryny roslinnej

*  1duze jajko (lekko ubite)

* 200 ml napoju Alpro owsianego

bez cukréw
. szczypta soli
PRZYGOTOWANIE:

1. Rozgrzej piekarnik do 200°C. W $redniej

wielko$ci misce wymieszaj make, ptatki owsiane,

proszek do pieczenia, sol, cukier waniliowy,
zurawine i cynamon.

2. W matej misce utrzyj margaryne roslinna,
jajko, miod (lub syrop klonowy]) i napdj Alpro
owsiany bez cukréw, az wszystko sie wymiesza,
a nastepnie dodaj maki. Mieszaj, az uzyskasz
gtadkie ciasto.

3. kyzka roztéz rbwnomiernie ciasto na blache
(formujac mate okregi). Pozostaw luki miedzy
uformowanymi ciasteczkami, poniewaz

w piekarniku urosna. Piecz na ztoty kolor.

lle czasu to potrwa? Wedtug naszego
doswiadczenia 15-20 minut.

4. Pozwol ciasteczkom ostygnaé¢ przez 5 minut,
a nastepnie obserwuj, jak znikajg! Tak, tak, same.




Alpro proponuje

CIASTO OWSIANE

Z CZEKOLADOWA NUTKA

PRZYGOTOWANO Z

Orzechowo-czekoladowe ciasto

— z pewnych zrédet wiemy, ze zawsze

wychodzi przepysznie!

ALPRO SOJOWEGOD
0 SMAKU WANILIOWYM

8 60 min COD 8 Vegan ﬂ

SKEADNIKI:

500 ml napoju Alpro sojowego

o smaku waniliowym

200 g btyskawicznych ptatkéw owsianych
60 g brazowego cukru

60 g ciemnej weganskiej czekolady

4 tyzki naturalnego masta orzechowego
kilka kropli ekstraktu waniliowego
szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C i wytéz foremke
do ciasta papierem do pieczenia.

2. Wymieszaj wszystkie sktadniki
az do momentu uzyskania gtadkiej masy.
Tak, to naprawde takie proste!

3. Wlej mieszanine do formy i piecz przez 35 min.

4. Pozostaw do ostygniecia (nie jest tatwo
powstrzymac sie przed sprébowaniem, wiemy!),
a potem pokrdj. Podawaj w temperaturze
pokojowej ze $wiezymi owocami i duzg gorka
roslinnego kremu naturalnego. Voila, deser
gotowy. Jakby co, to z kawa tez jest wspaniaty!




Alpro proponuje

CZEKOLADOWE
CIASTO

PRZYGOTOWANO Z

Dostojne, mocno czekoladowe

i po prostu pyszne

ALPRO OWSIANEGO
BEZ CUKROW

Sdeomn s

SKEADNIKI:

* 260 g maki lub mielonych migdatéw

° 40 g migzszu kokosowego

* 50 g cukru kokosowego

* 70 gkakao

°  atyzeczki proszku do pieczenia

* 250 ml napoju Alpro owsianego bez cukréow
*  2jajka (rozdziel zéttka i biatka)

DODATKOWO:

*  2tyzki migzszu kokosowego
°  2tyzki Swiezych malin

PRZYGOTOWANIE:

1. Kazdy uwielbia ciasto czekoladowe, ale

to jest najwspanialsze! Zacznij od podgrzania
piekarnika do 180°C i wysmaruj ttuszczem
forme do ciasta.

2. Wtéz wszystkie suche sktadniki do duzej
miski i wymieszaj. Dodaj z6ttka i wymieszaj,
a nastepnie wlej napdj Alpro owsiany bez
cukréw, az uzyskasz ciasto o gestej, ale
gtadkiej konsystencji. W osobnej misce ubij
biatka do uzyskania sztywnej piany, a potem
rbwnomiernie, po trochu dodaj jg do ciasta.
Mieszaj, az uzyskasz jednolita mase.

3. Ciasto przelej do formy i piecz przez
maksymalnie 35 min. Po 30 min mozesz juz
sprawdzi¢, czy ciasto jest gotowe, uzywajac
wykataczki. Jesli po wyciggnieciu wykataczka
jest sucha, ciasto jest gotowe.

4. Wyjmij ciasto z piekarnika i pozwol

mu ostygna¢. Udekoruj $wiezymi malinami

i migzszem z kokosa, a potem czestuj kazdego
i patrz, jak sie zachwycaja!




DBAC O PLANETE MOZESZ PRZEZ CALY DZIEN,
A WPROWADZAJAC NAWET PROSTE ROZWIAZANIA, ROBISZ TAK
NAPRAWDE RZECZY WIELKIE | WAZNE. W TYM ROZDZIALE ZNAJDZIESZ
KILKA PRAKTYCZNYCH PODPOWIEDZI, KTORE MOZESZ WDROZYC JUZ 0D

SNIADANIA, 1T0 BEZ WIEKSZEGO WYSHKU.

G
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SWOUA ULUBIONA KAWIARNIE
MASZ POD DOMEM? T0 MOZE
ZACINIJ DO NIEJ WPADAC ZE
SWOIM ULUBIONYM KUBKIEM,
BEDZIE ORYGINALNIE
| JEDNOCZESNIE DOMOWO.

Zawsze mozesz tez wpasc ze swoim kubkiem
termicznym lub innym wielokrotnego uzytku.

» »
N"2 ddli
A czy wiesz,
Ze najpyszniej
smakuje kawa, ktéra
powstaje
w zrdwnowazony
sposéb
Z poszanowaniem
praw pracownikéw
plantacji oraz
bez pestycydow,
fungicydow,
herbicydéw
i sztucznych
nawozdw? Dlatego
przy zakupie kawy
ZWracaj uwage na
wiarygodne certyfikaty
potwierdzajace
ekologicznos¢
i poszanowanie praw
pracowniczych. Taka
kawa moze by¢ drozsza,
ale ptacac wiecej,
wiesz, ze dostajesz
produkt, ktéry powstat
Z maksymalnym
poszanowaniem
dla Ziemi i ludzi.

N4

Poranna kawa — kt6z
nie lubi zacza¢ od
niej dnia? Czy wiesz,
ze fusow po kawie
wcale nie musisz
wyrzucac? Mozesz
ich powtérnie uzy¢
jako nawozu do
kwiatéw. Swietnie
oczyszczg tez patelnie lub
garnek z ttuszczu. Mozesz
zrobi¢ z nich réwniez
peeling — zmieszaj z oliwa
i mozesz naktadac na
twarz. Swietnie zadziata
na skére, poniewaz
naturalne olejki z kawy
odzywig jg i nawilza.

[

I

N3

Ziarna nie tylko
pieknie pachna,

ale tez pomagaja
pochtaniaé
hieprzyjemne
zapachy. Umiesc¢

w lodéwce miseczke

Z 4 tyzkami zmielonej
kawy, a pozbedziesz
sie nieprzyjemnej woni.
A kiedy dodasz fusy

do mydta w ptynie,
pozbedziesz sie zapachu
Zywnosci z dtoni.
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Dolewasz do kawy
Alpro? | to jest bardzo
dobry pomyst!

A czy wiesz, ze
mozesz wykorzystaé
zuzyte kartony

po napojach Alpro
Jako doniczki przy
wysiewaniu howych
roslin? Wystarczy,

ze przetniesz karton

na pot. Dolna czesé
bedzie chroni¢ Twoja
nowa roslinke i nic

nie bedzie przeciekaé
przy podlewaniu. Masz
gotowa miniszklarnie
dla Twoich roslin i dajesz
drugie zycie kartonowi.
Same plusy.
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PLANUJESZ ZAKUPY? PRZED
WYJSCIEM NA NIE PRZYGOTUJ
LISTE | NIE KUPUJ TEGO, CZEGQ
NA NIEJ NIE MA. W TEN SPOS0B
UNIKNIESZ NIEPOTRZEBNEGO
GROMADZENIA | WYRZUCANIA
PRZETERMINOWANEGO JEDZENIA.

Pamietaj tez, aby nigdy nie chodzi¢ do sklepu,
kiedy czujesz gtdéd. Masz wtedy na wszystko
ochote, wiec kupujesz mndostwo rzeczy, ktére
potem zalegajg w lodéwce.

w2 YO

Jestes$ na zakupach?
Szukaj rzeczy
sezonowych — s3
pyszne i Swieze,

a na dodatek nie s3
transportowane

z odlegtych zakatkow
Swiata, przez

CO nie generuj
dodatkowego sladu
weglowego. Jak juz
znajdziesz te sezonowe
pereiki, to wybieraj

te na wage, a nie na
tackach styropianowych.
Styropian czy folia

do niczego nie sg

Ci potrzebne.

N4

Jesli jesz domowe

obiady poza

domem, korzystaj

z wielorazowych

pojemnikéw. Najlepsze =~

sg te szklane albo N

z tworzywa z recyklingu, \
ale moze to by¢ réwnie \
dobrze nawet zwykty

stoik czy pojemnik \
plastikowy, ktory juz masz |
w domu. I

I I

: N05 '
s ®

Jesli ruszasz w droge
i szykujesz sobie
kanapki, owin
Idziesz na zakupy? je w woskowijke.
Wez ze soba To produkt
bawetniang torbe, wielorazowego uzytku,
a najlepiej kilka. wykonany z naturalnych
Unikniesz materiatow (bawetna

w ten sposob korzystania

Z jednorazowych

toreb foliowych. A jesli

zapomniates, zapytaj

o papierowe torby albo
sklepowe kartony

i do nich spakuj produkty.
Dodatkowo zaopatrz sie
w bawetniane woreczki

wielorazowego uzytku
na warzywa i owoce.

+ wosk]) i bezpieczny
dla zdrowia. Wspaniata
alternatywa dla folii
aluminiowej.
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JESLI ZALEZY CI NA CZYSTOSCI
POWIETRZA, GLEBY | WODY,
SAMODZIELNIE PRZYRZADZAJ
DOMOWE POSHKI.

Nastepnie poporcjuj je do pojemnikow
przeznaczonych do mrozenia i wyjmuj
z zamrazarki, gdy nie masz czasu

na przygotowanie obiadu.

.1:

N2

Resztki

po warzywach

I owocach wrzucaj
do kosza

na bioodpady

lub do uprzednio
przygotowanego
wtasnego
kompostownika.
Oprocz tworzenia
naturalnego nawozu

do Twojego ogrodu
kompostowanie rozwigze
tez problem regularnego
wyrzucania niezbyt
Swiezych warzyw

i owocow. Domowy
kompostownik pomoze
Ci je wykorzystac

do odzywienia roslin

w ogrodzie.

N3

Nie wyrzucaj resztek,
ktore zostaty

po obiedzie,

bo mozesz zrobi¢

z nich danie.

Na przyktad potrawe
nawigzujacy

do klasycznego
lubelskiego chtopskiego
forszmaka, z koncowek
warzyw przygotujesz tez

pyszng zupe lub zupe
krem.

e e

Jesli masz ogrédek
lub dziatke, rozwaz
zatozenie matego
warzywnika. Nic nie
smakuje tak dobrze
jak samodzielnie
wyhodowany
pomidorek albo
satata czy ogérek!
Znamy entuzjastow

i entuzjastki, ktérzy
takie ogrédki zaktadajg
i wspodlnie o nie dbaja
albo maja miniszklarenki
na wiasnych balkonach.
Prowadzac wtasng
uprawe, zyskujesz
gwarancje pochodzenia
produktu oraz brak
szkodliwych dodatkéw
chemicznych.

N°d

Ogranicz lub
zrezygnuj zupetnie
z mrozonych dan
do odgrzewania
w kuchence
mikrofalowe;j.

Sq sprzedawane

w kartonowych
pudetkach, plastikowych
kubeczkach i innych
opakowaniach, ktore
wyrzucasz do $mieci.
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MASZ ROSLINNIE

PROSTY

WYBG

ZAKONCZENIE

ziekujemy, Drogi Czytelniku, ze odbyte$ z nami te roslinng
podréz. Wydaje sie, ze to juz koniec, a to dopiero piekny
poczatek! Poczatek wspaniatej zielonej drogi, ktéra przyniesie
Ci wiele wspaniatych przygéd i mozliwos¢ czerpania
z niekonczacych sie roslinnych inspiracji. Wystarczy jeden
maty krok, by rozpoczaé ten nowy rozdziat w zyciu.

Nie spiesz sie, daj sobie czas, by przekona¢ sie, co dla Ciebie jest
wazne, dobre i najlepsze. Tak niewiele trzeba, by uwolnié¢ nature
z gigantycznych obcigzen, ktére na szczescie sy odwracalne.
A wszystko, czego jej potrzeba, jest w zasiegu Twoich mozliwosci.
To wielki przywilej nas, ludzi, ze tak wielki wptyw mamy na to, co dzieje
sie wokot nas. Jestem pewna, ze podejmiesz swoje wybory we
wtasciwym dla siebie momencie zycia. A gdy juz przyjdzie ten czas,
to pamietaj, ze rodliny sa zawsze po Twojej stronie, a roslinna dieta
nie tylko jest pyszna, ale réowniez przyniesie Ci wiele zdrowotnych
korzysci.

A na sam koniec po prostu usmiechnij sie na mysl, ze
wszechs$wiat tez sie uSmiecha i zawsze bedzie Cie wspierac...

L

Dariatadocha
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