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Istnieje rowniez mit, ze kuchnia wegetarianska jest droga, zbyt droga
dla przecigtnej kieszeni. Niektorzy przeciwnicy wegetarianizmu siggaja nawet
do wyzszych pigter ideologii argumentacyjnej, petni pretensji i sarkazmu
gloszac, ze na wegetarianski sposob odzywiania nas po prostu nie stac, ze
jest to wymyst jakiej$ wrazej grupy ludzi obdarzonych przywilejami, na ktore
nie zashuzyli i czerpiacych nadmierne dochody z nieczystych zrodet. Podczas
gdy nas ,,ubogich ale zacnych” sta¢ tylko na kotlety i kietbasy! Wystarczy
wzia¢ otowek do reki i doktadnie obliczyc¢, ile pieniedzy z budzetu domowego
zostaje po wytaczeniu zakupow migsa i wedlin i ile bgdzie mozna za nie kupi¢
tych ,,rozpasanych luksusow”, takich jak: owoce, fasola, warzywa, kasze,
makarony, a nawet midd i orzechy — zeby wlasciwie oceni¢ wartos¢ tego
typu argumentacji.

Na potanienie kuchni wegetarianskiej wplywa nie tylko sama
przewaga warzyw i owocow w codziennym jadtospisie, ale rowniez zrozu-
mienie, ze te warzywa i owoce sa wlasnie najtansze wtedy, gdy sa naj-
zdrowsze, to znaczy w pelni ich dojrzewania. Naturalnie w stoncu
dojrzewajace rosliny sa najcenniejszym zroédlem wszystkich warto$ci pokar-
mowych.

Kosztowne inspektowe nowalijki, a takze warzywa i owoce pastery-
zowane, mrozone, przechowywane w chtodniach, nie zachowuja wprawdzie
wszystkich zalet $wiezych produktow, ale w pewnych porach roku sa
w naszym klimacie pokarmem cennym i niezastgpionym. Ta ocena nie odnosi
si¢ jednak do przetworow marynowanych i lepiej nie jada¢ zima owocow
i warzyw wcale, nizby si¢ miato korzystac z tych zakonserwowanych w occie.
Najwigcej wartosci zdrowotnych zachowuja owoce, warzywa i grzyby
suszone.

Zadna jednak metoda konserwowania i robienia przetworéw nie
doréwnuje tej zdolnosci, jaka posiada w tym zakresie nasz wlasny organizm.
Potrafi on przez cate miesiace przechowywaé¢ w swoich tkankach
i komorkach substancje odzywcze, np. niektore witaminy i aminokwasy,
przyswojone ze §wiezych owocow, jarzyn i grzyboéw zjadanych w okresie ich
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naturalnego dojrzewania. Dlatego zupelnym nieporozumieniem jest odma-
wianie sobie jedzenia Swiezych owocow, a zamiast tego skrzgtne wktadanie
ich do stoikow, wekow czy twistow, jako zapas na potem. Konserwowac
mozna tylko to, czego mamy nadmiar, co pozostaje po nasyceniu si¢ nim
w stanie Swiezym. Anglicy moéwia tak: ,,Eat as much as you can and what you
can't — can”. Co znaczy: ,,zapuszkuj tylko to, czego juz nie mozesz zjes¢”.
Niekiedy tak zwane dobre gospodynie w zapale robienia zapasoéw odmawiajq
sobie i rodzinie §wiezych owocow, aby jak najwigcej zakonserwowac i da¢ do
jedzenia dopiero w zimie, pozbawione juz jednak tej wartosci, jaka posiada
tylko pokarm $wiezy. A zachowac t¢ warto$¢ w stanie najlepszym potrafia
tylko ,,madre komorki naszego ciata”.

Nie ma potrzeby jadania wszystkiego co zdrowe kazdego dnia.
Planujac wigc jadtospisy mozna uwzglednia¢ w nich glownie takie produkty,
na ktore wilasnie jest sezon, to znaczy te, ktore sa aktualnie najswiezsze, naj-
dostegpniejsze, a jednoczesnie i najtansze. Dotyczy to szczegdlnie rzodkiewek,
sataty, pomidorow, truskawek i innych sezonowych warzyw i owocow. Sa
osoby, ktére rujnuja si¢ na najwczesniejsze, drogie i nasycone nawozami azo-
towymi ,,nowalijki”, a przestaja kupowaé warzywa z gruntu, tanie i zdrowe.
Dobrze tez wiedzie¢, ze najzdrowsze sa pokarmy roslinne uprawiane i doj-
rzewajace w tym samym $rodowisku, w ktorym si¢ zyje. Cenniejsze sa np.
miejscowe maliny 1 wisnie niz importowane winogrona i pomarancze.

Sprawa trudnosci i kosztow kuchni wegetarianskiej, jakkolwiek
wazna, pozostaje jednak na drugim planie wobec jej problemow zdrowot-
nych. Aby optymalnie wykorzysta¢ zmiang orientacji zywieniowej, nalezy
przyswoic sobie pewien zasob wiedzy o produktach roslinnych i o zasadach
ich przyrzadzania i spozywania. Tutaj chciatabym zasygnalizowa¢ niektore
z nich.

Najwigcej niepokojow u kandydatow na wegetarian wiaze sig
z ewentualnym niedoborem biatka. Jak juz byta o tym mowa poprzednio,
organizm ludzki nie potrzebuje tego biatka az tak duzo, jak sadzono do
niedawna, a ponadto biatko wystepuje nie tylko w postaci skoncentrowanej
w migsie w produktach nabiatowych i warzywach straczkowych, ale w ilo$ci
mniejszej jest ono we wszystkich innych pokarmach. Te osoby, ktore wola za-
pewnic sobie zwigkszony dowoz biatka w diecie bezmigsnej, moga postugi-
wac¢ si¢ na poczatku metoda kompletowania aminokwaséw proponowana
przez Frances Moore Lappé i, po przyswojeniu sobie tej umiejgtnosci,
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komponowac¢ potrawy i positki, stosujac zasadg uzupetniania aminokwasow
egzogennych. Napisalam ,,na poczatku”, poniewaz po wylaczeniu migsa
z diety wzmozone taknienie na pokarmy wysokobiatkowe samo wkrétce mija.
Dopdki jednak ten czas nie nadejdzie, proponuj¢ powtdrne przeczytanie
rozdziatu pt. ,,Biatko” i wykorzystywanie zawartych tam informacji. Tutaj
dla przypomnienia i ulatwienia niektore zestawy proponowane w ksigzce
F. Moore Lappé Diet for a Small Planet:

* mleko + ryz; mleko + pszenica; mleko + kukurydza + soja; fasola + orzechy
+ pszenica

* mleko + ziemniaki; orzechy + nasiona stonecznikowe; soja + ryz + pszenica;
fasola + ryz

* fasola + kukurydza; soja + orzechy + pszenica + ryz.

Ponadto:

» fasola, zielony groszek, brukselka, kalafior + orzechy

» fasola, zielony groszek, brukselka, kalafior + grzyby

» fasola, zielony groszek, brukselka, kalafior + ryz

* fasola, zielony groszek, brukselka, kalafior + ziarna sezamowe lub siemig
Iniane

» fasola, zielony groszek, brukselka, kalafior + kukurydza

Wyzej wymienione polaczenia pomyslane sa gtdéwnie w celu zapew-
nienia organizmowi duzego dowozu biatka. Chodzi o to, aby w skom-
ponowanej w taki sposob potrawie, byto tego biatka jak najwigcej. Mozna
jednak zywi¢ obawy, czy w $§wietle najnowszych zasad zywieniowych, np.
food combining oraz zalecanych ostatnio obnizonych norm spozycia bialka,
wszystkie te polaczenia sa rzeczywiscie najbardziej wskazane. Zastrzezenia
dotycza przede wszystkim takich intensywnych kombinacji jak np. mleko
z soja. Zanim wigc podejmie si¢ decyzje i dokona wyboru nowego stylu
prowadzenia swojej kuchni, warto wszystkie te wzgledy wzia¢ pod uwagg.

Inne niepokoje wiaza si¢ z rzekomym niedoborem zelaza w diecie
jarskiej. Ralph Bircher wymienia w Eating your way to Health jako najzasob-
niejsze w zelazo nastgpujace pokarmy: biaty ser, pory, Smietana, soja, cykoria,
sol petna, suszone $liwki, wszystkie kasze, razowy chleb, czosnek, pietruszka.
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Irena Gumowska poza tym dodaje jeszcze: ptatki owsiane, pszenica,
rodzynki, zoltka jaj, szpinak, melasa, zotte sery, endywia, jarmuz, czerwona
kapusta, bob, suszone gruszki, czekolada i — najbogatsze w zelazo —
drozdze piwne. Trochg¢ mniej, ale tez sporo zelaza, wystepuje w cebuli,
orzechach, miodzie, grochu, ryzu i owocach, takich jak jabtka, porzeczki
czerwone, wisnie 1 morele.

Watroba wolowa zawiera tyle samo zelaza, co soja i $mietana,
a potowe mniej niz pory. A Scisle moéwiac, to we wszystkich pokarmach, ktore
jadamy, jest zawsze pewna ilo$¢ zelaza. Niedobor zelaza moze si¢ wigc
wigzaé najczesciej ze ztym jego przyswajaniem przez organizm.

Mylaca opinia o tym, ze tylko pokarmy zwierzece sa dobrym zroédiem
witaminy A wynika stad, ze zawieraja one sama witaming A, podczas gdy
w warzywach jest prowitamina A, czyli karoten. Normalnie karoten zmienia
si¢ w przewodzie pokarmowym w witaming A, jezeli tylko nie wystgpuja
niedobory nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Taki niedobor nie grozi
wtedy, gdy jada si¢ grube kasze, razowy chleb, orzechy i oleje roslinne.

Pokarmy pochodzenia zwierzecego, z wyjatkiem watroby wolowe;j
i cielgcej, nie sa zreszta zbyt zasobne w witaming A. Umiarkowane jej ilo$ci
wystepuja w masle, zottkach jaj i mleku. Jest to jednak ilos¢ zmienna, zalezna
od pory roku. W lecie pot litra mleka zawiera 5 mg witaminy A, 100 g masta
ok. 2 mg, z6ttko jajka 5 mg, ale w zimie ilo$¢ ta spada przecigtnie do polowy,
a czasem nawet do %. W lecie, aby pokry¢ zapotrzebowanie organizmu na
witaming A z samego masta, trzeba by go zjada¢ 13 dkg dziennie, a w zimie
25 dag. Natomiast wartos¢ karotenu w warzywach na kazde 100 g jest
nastgpujaca:

- szpinak — 4,38 mg

- buraki z li$¢mi (botwinka) — 3,07 mg
- salata — 2,76 mg

- jarmuz — 2,16 mg

- pomidory — 2 mg

- marchew — 6 do 12 mg

- dynia — 5 do 10 mg

Warto przy tym zwroci¢ uwagg, ze marchew przechowywana przez
zime zwigksza swoj zasob karotenu, w przeciwienstwie do produktow
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zwierzgcych. Stare masto nie tylko nie zawiera witaminy A, ale jelczeje
1 zmienia si¢ w trucizng.

Niekiedy styszy si¢ wyrazane obawy, ze dieta wegetarianska jest
tuczaca, poniewaz wigcej jest w niej weglowodanow i skrobi. Pokarmy
roslinne w istocie zawieraja wiecej weglowodandw niz zwierzece. Nie ma
w nich jednak tego thuszczu, ktory wystepuje w kazdym gatunku migsa, cho-
ciaz w niejednakowe;j ilosci 1 ktéry ma znaczny wpltyw na jego wysoka kalo-
ryczno$¢. W rezultacie wige wigkszo$¢ pokarmow zbozowych ma albo tg
sama, albo nieco mniejsza ilo$¢ kalorii niz migso, podobnie jak fasola.
Znacznie mniej kalorii niz mi¢so maja natomiast produkty najbardziej
w kuchni wegetarianskiej pozadane, tzn. warzywa i owoce. Wiadomo zreszta,
ze otytych wegetarian bardzo rzadko si¢ spotyka, podczas gdy otytych migso-
zercow na kazdym kroku.

W pokarmach jarskich najbardziej tuczace dzialanie moze mieé
wysoka zawarto$¢ skrobi i dlatego ci, ktorzy nie chca uty¢, powinni wziac to
pod uwage i ogranicza¢ pokarmy skrobiowe. A oto zestawy pokarméw:
wysokoskrobiowych, niskoskrobiowych i bezskrobiowych:

* Wysokoskrobiowe: wszystkie produkty zbozowe (kasze i maki) — od 65
do 75% skrobi; wszystkie suche ziarna straczkowe (groch, fasola, soja) —
ok. 55% skrobi. Poza tym: orzechy, ziemniaki, karczochy.

* Niskoskrobiowe: kalafior, buraki, marchew, rzepa, salsefia, awokado, dak-
tyle i figi.

* Bezskrobiowe warzywa: salata, seler, endywia, kapusta, brukselka,
kabaczek, szpinak, cykoria, szczypiorek, szczaw, ogorki, fasolka zielona
(szparagowa), groszek zielony, pomidory, pietruszka, cebula, pory, cukinia,
czosnek, dynia, szparagi, rzodkiewka, papryka, kalarepka, brokuty.

* Bezskrobiowe owoce: jabtka, gruszki, sliwki, wisnie, melony, arbuzy,
maliny, porzeczki, czere$nie, truskawki, morele, winogrona, agrest,
pomarancze, grapefruity, cytryny, mango, ananasy, jezyny, brzoskwinie.

Ta ostatnia grupa pokarméow bezskrobiowych jest zalecana zreszta
nie tylko ze wzgledu na niska kalorycznosé, ale i z wielu innych powodow,
0 czym m.in. juz byta mowa poprzednio, ze wzgledu na niepozadane, $luzo-
tworcze wtasciwos$ci skrobi.



