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Ta lista zakupow obejmuje:

« Owoce. Swieze, mrozone.

. Warzywa. Swieze, mrozone, w puszkach.
Warzywa skrobiowe - Rosliny strgczkowe. Konserwy,
suszone, $wieze produkty
Produkty petnoziarniste
Orzechy i nasiona
Alternatywy dla mleka krowiego
Ziota i przyprawy. Swieze i suszone.
Naturalne substancje stodzace
Przydatne do pieczenia i gotowania

Owoce sg doskonatym, pozywnym pokarmem
roslinnym, ktérym mozna c?elektowac’: sie na co dzieh.
Wszystkie owoce sg petne witamin, mineratow,
sktadnikdéw odzywcezych i przeciwutleniaczy, ktdrych
potrzebujesz, aby czu¢ sie najlepiej. Owoce sa
rowniez bogate w btonnik. Koniecznie kupujcie na co
dzieh owoce, takie jak jabtka, banany i owoce
jagodowe. : - : W :
Starajcie sig, co tydzien zmienia¢ w miare mozliwosci
rodzaje owocow by zmienia¢ mikroelementy
dostarczane w diecie.

Mozesz witgczyc€ swieze, suszone i mrozone

owoce w diecle, ale polecam skupic¢ sie na swiezych i
mrozonych. Nie ma nic ztego w mrozonych owocach, w
rzeczywistosci moga by¢ nawet bardziej bogate w
sktadniki odzywcze niz swieze odpowiedniki, poniewaz
sq zbierane u szczytu Swiezosci.

Owoce jadam pokrojone, w koktajlach | z
mieszankami

nieprzetworzonych ptatkow zbozowych. Pamietaj, ze
owoce jagodowe sg jednymi z najsilniejszych, jesli
chodzi o stymulowanie naszej odpornosci do walki z
chorobami.
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Swieze Owoce

Jabtka

« Jagody: jagody, truskawki, maliny

« Banany

o Kiwi

« Daktyle

« Arbuz

« Granaty

« Figi

. Sliwki, nektarynki, , brzoskwinie, wisnie, czeresnie.

. Owoce cytrusowe: cytryny, limonki, pomarancze,
grejpfruty,

. klementynki, morela.

. Melony

« Owoce Lroplkalnc papaja, mango, liczi, ananas,
marakuja, jackfruit.

Mrozone owoce

Mrozone owoce swietnie nadajg sie do ptatkow
owsianych, koktajli i dodawania do pieczenia.
Najczesciej kupuje mrozone jagody, truskawki,
wisnie. Mrozone jagody sg pozycjg obowigzkowa do
dodawania do koktajli, ptatow owsianych i podjadania.
Oprocz owocdw wymienionych ponizej, mozna rowniez
umyc¢ i zamrozi¢ wszelkie swieze owoce.

Suszone owoce

Nie jem suszonych owocow bardzo czesto.

Jednak moga one byCc pomocne od czasu do czasu
jako  przekaska lub dodatek do mieszanek
smaclanlowyc.h I smoothie. Nalezy pamietad, ze
stanowig one dos$c¢ geste zrodto energii. Zawsze
posiadam w domu rodzynki, zurawine | daktyle. Fajne
sg jagody Goji i morwy.

Rodzynki / Zurawina / Daktyle / Morele / Figi
/ Mango / Morwy / Jagody Goji
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Warzywa

Swieze warzywa beda stanowié wiekszos¢  Twoje]
diety. Warzywa sa niezbedna grupg zywnosci
potrzebna do

pokrycia wszystkich potrzeb mikroelementéw. S$Sa
bogate w btonnik, enzymy, przeciwutleniacze,

witaminy, mineraty | sktadniki odzywcze.
Potrzebujemy wszystkich tych rzeczy dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu,

zapobiegania przewlektym chorobom i niedoborom
sktadnikow odzywczych.

Lista warzywnych zakupdw bedzie réznita sie w
zaleznosci od mojego tygodniowego planu positkow,
jednak sa pewne pozycje obowigzkowe takie jak
cebula, |:>c>m|clc>|y buraki, papryki, kalafiory i I:)|<>I/u+y

marchew, cukinia, stodkie ziemniaki, szpinak i jarmuz.

Jezeli zalezy c¢i by zwieksza¢ ilos¢ warzyw
zielonolistnych w menu swojej rodziny to pamietaj, ze
warzywa te mozna dodwawacd na wszelkie sposoby do
pysznych koktajli. Twoja rodzina nawet nie zorientuje
sie ile ich tam schowatas. Dodatkowo zawsze tatwo
wrzuci¢ do koktajlu warzywa, ktdére mogtyby sie
zmarnowac. Warzywa, ktorych w danej chwili masz
nadmiar moga zosta¢ zamrozone, do pdzniejszego
wykorzystania - zapobiegaj

marnotrawieniu zywnosci.

Zielonolistne: jarmuz, szpinak, rukola, sataty -
pamietaj o zasadzie im wiecej koloréw tym wiecej
wartosci odzywczych

Warzywa krzyzowe: kalafior, brokuty, czerwona
kapusta, zielona kapusta, brukselka.

Warzywa korzeniowe: marchew, ziemniaki, stodkie
ziemniaki, ignamy, rzepa. Cukinia / Ogorek / Buraki /
Papryka / Marchew Karczochy Pomidory wszystkich
odmian / Odmiany papryki Seler / Por / Awokado /
Cebula i szalotka Grzyby wszystkich odmian / Czosnek
/ Baktazan / Imbir / Dynia



tomaszjezewski

Warzywa w stoikach i puszkach

Zawsze oczywiscie lepiej kupowac swieze warzywa,

ale niektdére rozwigzania s jak najbardziej warte
rozwazenia:

« Kukurydza

« Groch,

« Cieciorka

o SOs pomidorowy, pomidory pokrojone w kostke
| cate, suszone pomidory

« Dynia

« Karczochy

Warzywa mrozone

Warzywa mrozone sg przede wszystkim

praktyczne, gdy masz mato czasu na gotowanie

i zakupy. Jesli sa pod reka moga zawsze byc
ratunkiem. Z tego powodu nie ma co ich unikac na
5|+g Niektore typowe mrozone warzywa, ktére mozesz
chcie¢ wiaczy¢ do listy zakupodw, to:

Kukurydza

Groszek

Mieszane warzywa stir-fry
Brukselka

Fasola szparagowa
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Warzywa skrobiowe

Podstawg kazdej diety roslinnej sa skrobiowe,
nierafinowane weglowodany, takie jak stodkie
ziemniaki, ziemniaki, odmiany ryzu, komosa ryzowa
oraz straczki np. 1 fasola i soczewica.

Najwieksza i kluczowa podgrupa sa niezbedne rosliny
strgczkowe. Rosliny straczkowe sa doskonatym
zrodtem biatka w diecie roslinnej i dostarczaja wielu
niezbednych witamin, zelaza, mineratdw i
przeciwutleniaczy. Rosliny straczkowe s3 rowniez
bogate w btonnik i liczne badania wykazaty wiele
korzysci dla zdrowia zwigzanych z ich systematycznym
wykorzystywaniem w codziennej diecie.

Straczki, ktdére powinny by¢ w Twojej diecie to:

. fasola,

. bbb,

e SOCZEWICa,

. Clecierzyca,

« groch zielony
soja zwyczajna

Czesto wykorzystuje straczki w puszkach, ale réwniez
gotuje suszone PO nhamoczeniu. Puszkowane | w
stoikach sa wspaniatym elementem w spizarni do
wykorzystania na szybkie i zdrowe positki. Korzystanie
z suszonych straczkédw w kuchni jest bardzo przyjazne
dla  budzetu. Wystarczy zaplanowac positki z
niewielkim wyprzedzeniem, aby je nhamoczyc.
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Suszone rosliny strgczkowe

« Odmiany fasoli

« Odmiany soczewicy

« Kolorowe odmiany groszku
. Ciecierzyca

Rosliny strgczkowe w puszkach

. Ciecierzyca

. Fasola biata, czarna i Pinto
« Fasola nerkowa

« Groch

« Soczewica

Pamietaj, ze niektdre |:>roclul<t?/ sojowe sg mocno
przetworzone. Szukaj dobrej jakosci tofu, tempeh |
edamame.
Osobiscie  jestem  zwolennikiem naturalnego
edamame.
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Produkty petnoziarniste

Dieta roslinna zawsze dostarczy wiecej niezbednego
dla Ciebie btonnika. Produkty petnoziarniste
zawierajq go szczegodlnie duzo. Cate ziarna sa
podstawg w catej kuchni roslinnej.

Pamietaj, ze kupujemy pieczywo wypiekane z maki
petnoziarnistej i najlepiej wedtug tradycyjnych
receptur.

Podobnie jesli chodzi o maki staraj sie eliminowad
maksymalnie maki wysoko oczyszczone. Najbardziej
oczyszczong maka jaka mam w domu jest maka
orkiszowa.

Pamietaj o magkach zytnich, starszych odmianach
pszenicy takich jak ptaskurka - naprawde warto
sprobowac! Mamy réwniez maki quinoa i maki ze
strgczkow np. ciecierzycy. Wykorzystuj je np. na
nalesniki. Uzywaj petnoziarnistej lub bezglutenowej
maki pieczenia. Wprowadzaj tutaj réoznorodnosc -
Twoje jelita to polubia.

Tak samo wybieraj makarony - rézne maki, takze
straczkowe, peten |3|/cm|a+ Jest wiele fajnych
propozycji na rynku

Zrédta btonnika na zakupach:

. naturalne ptatki owsiane,

« Nieprzetworzone ptatki zbozowe

« zdrowe krakersy

« ryz basmati, brazowy i dziki

« komosa ryzowa

. petnoziarnisty chleb i makarony

« R6zne rodzaje kasz: gryczana, jeczmienna, manna,
kukurydziana, kuskus, peczak
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Orzechy i nasiona

Orzechy | nasiona to wspaniata kategoria

petna zdrowych, odzywczych pokarméw, ktoére sa
efektywnym zrédtem nieskoncentrowanych

ttuszczy i biatka w diecie.

Orzechy | nasiona sg bogate w sktadniki odzywcze,
takie jak witamina E, zelazo, wapn, kwasy ttuszczowe
omega-3, cynk, magnez i inne. Dla mnie zdecydowanie
najwa?nicjwym niezbednym i bezkonkurencyjnym
zrodtem kwasow omega-3 jest siemie Iniane.

W mojej kuchni na biezaco mam migdaty, orzechy
witoskie, orzechy nerkowca, nasiona konopi, nasiona
dyni, sezamu, stonecznika

Orzechy s idealne do podjadania, moga byc
dodawane do koktajli, ptatkow owsianych i pieczenia i
moga by¢ uzywane do produkcji wtasnego mleka
roslinnego i kulek energetycznych.

Orzechy: orzechy wtoskie, orzechy nerkowca, orzechy
br skie, pistacje, orzechy laskowe, orzeszki
piniowe

Nasiona: nasiona stonecznika, nasiona konopi,
nasiona chia, siemie Iniane, nasiona dyni, nasiona
sezamu

Masto orzechowe: masto migdatowe, masto nerkowca,
masto orzechowe

Masto z nasion: tahini, masto z nasion stonecznika



tomaszjezewski

Alternatywy dla mleka krowiego

Czesto kupuje bezmlekowy jogurt kokosowy i ciesze
sie nim z nieprzetworzonymi ptatkami zbozowymi i
owocami zwitaszcza jogodowymi. Czesto kupuje
rowniez mleko migdatowe i nerkowca. Polecam mleko
owsiane, mleko z nasion konopi. W zaleznosci od
marki, niektére z nich sg zdrowsze niz inne, ale
niezaleznie od tego moga by¢ bardzo pomocne w
przejsciu na diete roslinna.

jogurt kokosowy

jogurt migdatowy lub nerkowca

ser nerkowca

mleka beznabiatowe, takie jak: migdatowe,
owisiane,

sojowe, ryzowe, konopne, kokosowe

Przetworzone alternatywy
nabiatowe

Jesli  potrzebujesz alternatyw mlecznych, ktore
pomoga komponowa¢ menu, mozesz rozwazy¢ takie
elementy, jak:

weganska smietana

weganski serek Smietankowy
czekolada sojowa lub mleko migdatowe
Smietanka kokosowa

weganskie lody
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Ziota i przyprawy

Dobrze zaopatrzona w suszone ziota i przyprawy
spizarnia pomoze Ci stworzy¢ aromatyczne positki bez
potrzeby dodawania nadmiaru soli.

Pamietaj o wykorzystywaniu soli jodowanej - twoja
tarczyca tego jodu potrzebuje. Zarowno suszone, jak i
swieze  ziota i przyprawy = s3 bogaLc W
przeciwutleniacze | maja wiele korzystnych i
przeciwzapalnych \/\/Jraéc:ivvoéc,. Moje ulubione to
czosnek, imbir, kurkuma, kolendra, bazylia, koperek,
kminek, cynamon.

« Suszona bazylia, Swieza, gdy dostepna
« Suszone liscie laurowe

« Nasiona selera

« Cynamon

« Mielony chili w proszku

« Ptatki czerwonej papryki

« Pieprz cayenne

« Swiezy szczypiorek

« Swieza lub suszona kolendra

« Kminek

« Curry w proszku

« Kurkuma, kumin

« Swiezy czosnek, czosnek w proszku

. Swiezy piernik, imbir mielony

« Kompozycje przypraw wtoskich

« Tymianek

« Proszek cebulowy

« Suszone oregano

« Suszony rozmaryn, swiezy, gdy dostepny
- Suszony koperek, Swiezy, gdy dostepny
« Suszona |3ICLI’LIS/| a, Swieza, gdy dostepna
« Czarny pieprz

Jeszcze raz : Pamietaj_aby sol byta jodowana !!!
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FZyprawy

Niezbedne przy doprawianiu wszystkich potraw. Naucz
sie ich uzywac¢ czesto do tworzenia soséw, dipodw,
curry i wszelkiego rodzaju potraw.

. Mleko kokosowe

« Czerwona pasta curry

. Zielona pasta curry

« SOS sojowy

« Pasta miso

« Musztarda

« Ketchup organiczny

« Stodki sos chili

« Drozdze odzywcze

« Octy owocowe: balsamiczny, jabtkowy

Naturalne substancje stodzace

To, czy uzywasz substancji stodzacych w kuchni, zalezy
od Ciebie. Uzywam  daktyli, banandw, cukru
trzcinowego, syropu z agawy i kokosowego oraz stewii
w mojej kuchni. Jesli lubisz wypieki, mozna uzyc
dowolnej substancji stodzacej z  wymienionych
ponizej zamiast rafinowanego cukru biatego.

« Syrop z agawy

« Cukier kokosowy

« Syrop klonowy

. Melasa

« Stevia

« Ekologiczny cukier trzcinowy
o Dc‘:\'(‘l'.Y'@
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Przydatne do pieczenia i
gotowania

« Proszek do pieczenia

. Soda oczyszczona

. Skrobia kukurydziana

« Czysty ekstrakt waniliowy

« Inne ekstrakty, ktdre lubisz, takie jak mieta

« pieprzowa lub migdaty

« Rozdrobniony kokos

« Ptatki kokosowe

« Ptatki drozdzowe (drozdze nieaktywowane) - mdj

« ulubiony zamiennik kiedys$ stosowanego parmezanu
do posypywania dah



