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Kochasz urozmaicajace roslinng diete weganskie

zamienniki mies? Sprawdz, na co warto zwrdéci¢ uwage

Dieta pudetkowa to wygodne rozwigzanie dla osdb, ktdre nie
lubig lub nie maja czasu gotowad. Cenia jg sobie takze ci,
ktérym zalezy na konkretnych wykluczeniach - na przyktad

produktdéw odzwierzecych...

Dieta pudetkowa to wygodne rozwigzanie dla osdb, ktdre nie lubig lub nie majg czasu
gotowad. Ceniag jg sobie takze ci, ktérym zalezy na konkretnych wykluczeniach - na
przyktad produktéw odzwierzecych - a jednoczesnie smacznych i zréznicowanych
positkach. Wsréd najpopularniejszych roslinnych dan wybieranych przez osoby na
diecie pudetkowej przoduja te zawierajgce wegariskie zamienniki miesnych
przysmakoéw. Czy sa one zdrowe™? Jak czesto mozna je jes¢? Czy sg dla kazdego?
Na pytania odpowiada dietetyczka Nice To Fit You, Anna Szufnik-Ambroziak.

Co najczesciej wybieramy? W czotéwce nie-ryba, weganski gyros i roslinny qurczak

Jeden z najwiekszych cateringdw dietetycznych w Polsce, obchodzi wtasnie rocznice
wprowadzenia diety weganskiej. W tym czasie klienci zamadwili blisko 1 500 OO0
weganskich positkédw. Wsréd najpopularniejszych dan przodowaty te zawierajgce
weganskie zamienniki miesnych przysmakdéw. W czotédwce znalazty sie nie-ryba z
sosem tatarskim, burger z pikantnymi stripsami roslinnego qurczaka i sambalmayo,
kebab z weganskim gyrosem i roslinny qurczak teriyaki z makaronem chow meinii
chrupiacymi warzywami z sezamem. - Polacy bardzo chetnie prébujg weganskich
nowosci, zwtaszcza tych, ktdére forma i smakiem przypominajg te tradycyjne miesne
wersje dan - méwi dietetyczka Nice To Fit You, Anna Szufnik-Ambroziak. -

Co najciekawsze, zainteresowanie takimi positkami jest duze takze wsréd osdb,

ktdére na co dzien jedzg mieso.



Czy jednak takie zamienniki sg zdrowe, dostarczajg niezbednych sktadnikéw
odzywczych i warto je jes¢?

Czy wegarniskie zamienniki mies sg zdrowe?

Na rynku obserwujemy coraz wiekszy wybdér produktéw roslinnych. Dietetyczka
ttumaczy, ze tak samo jak w przypadku innych produktéw, na pétce weganskich
zamiennikdw mies mozemy znalez¢ produkty o dobrym sktadzie i wysokiej jakosci,
jak i te gorsze, zawierajgce niezdrowe dodatki. Aby wybra¢ zamiennik miesa, ktoéry
jest zdrowy po pierwsze trzeba czytac etykiete. Krdluje tu zasada - im krétszy sktad,
tym lepiej. Po drugie na jednym z pierwszych miejsc w wykazie sktadnikdédw powinno

znajdowacd sie roslinne biatko pochodzace np. z soi, fasoli, pszenicy, grochu.

Aby weganskie zamienniki miesa stanowity odpowiednik miesa, powinny by¢ zrédtem
nie tylko biatka, ale réwniez zelaza, cynku i witaminy z grupy B. Producenci osiggajg
to poprzez dodatek nasion i petnoziarnisty zbéz. Nasze watpliwosci moze tu budzi¢
specyficzne nazewnictwo - nie trzeba sie go obawiaé¢. Warto zwréci¢ réwniez uwage
na rodzaj dodanego ttuszczu - najlepiej wybierac te produkty, ktére zawierajg olej
rzepakowy, a unika¢ tych na oleju palmowym.

Jak bilansowaé positki z roslinnym miesem™?

Weganskie zamienniki mies to dobre rozwigzanie dla oséb na diecie roslinnej, ktérym
byto ciezko zrezygnowac¢ z charakterystycznego smaku i tekstury miesa. -
Zamienniki miesa, zwtaszcza howosci, sg dla haszego podniebienia bardzo atrakcyjne
i jak najbardziej mozna z nimi eksperymentowad. Nie powinny one jednak stanowié
podstawy diety, a raczej jej urozmaicenie. Najlepszym zrédtem roslinnego biatka sg
bowiem nieprzetworzone nasiona roslin straczkowych, takie jak soczewica,

ciecierzyca, fasola - méwi Anna Szufnik-Ambroziak.

Petnowartosciowe dania z alternatywami mies obowigzujg te same uniwersalne
zasady zdrowego zywienia, co innych diet. - Kazdy positek powinien zawierac¢ zrédta
wszystkich makrosktadnikéw: biatka, weglowodandw, ttuszczdéw. Prawidtowo
zbilansowany talerz to taki, na ktérym znajduje sie biatko, np. w postaci wtasnie
roslinnego zamiennika miesa, ztozone weglowodany w formie na przyktad kaszy,
petnoziarnistego makaronu czy ryzu brazowego oraz ttuszczu w postaci oleju
rzepakowego lub oliwy z oliwek jako dodatku do sosu, satatki, suréwki. Niezbednym
elementem jest porcja swiezych warzyw, ktére zawierajg moc witamin, sktadnikéw

mineralnych i btonnika pokarmowego



- przypomina dietetyczka Nice To Fit You.



