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Problem to w naszym spoteczenstwie
rz adsz% niz nadwaga, ale niejednemu

przyda

ola: Wiele lat temu obydwoje

zrezygnowalismy najpierw

z miesa, jajek, a jakis czas temu
Towniez z nabialu. Uwielbialismy
i jadalismy foccacie maczang
w oliwie, orkiszowe pieczywo.
W naszym domu czesto goscily
nalesniki, kluski, makarony i wszel-
kiego rodzaju placki i pierogi.
I wtedy okazato sie, ze moja wie-
loletnia alergia jest spowodowana
spozywaniem pszenicy, a Mirek nie
powinien jes¢ glutenu. Nauczona
wezesniejszym doswiadczeniem,
gdy przechodziliSmy na diete we-
gariska, wiedziatam, ze nie ma sie
o co martwic, bo kazde ogranicze-
nie moze by¢ inspiracja do korzy-
stania z nowych produktéw. Taka
wiasnie idea kuchni wegariskiej
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oby sie nabra¢ masy. Miesniowej!

i bezglutenowej usitujemy dzieli¢
sie z innymi od jakiegos czasu. Do
dzisiaj, bo Mirek po latach ciaglego
zmagania sie z uwagami: ,Przeciez
ty znowu schudles!" martwiacych
sie 0 nasze zycie i zdrowie bliznich
postanowit cos z tym zrobi¢

Mirek: Postanowitem wrdcié

na sitownie. Przez lata mialem
Swiadomos¢, ze trening jest
potrzebny dla zdrowia. Absolutnie
nie liczytem jednak na to, ze nagle
moja sylwetka nabierze jakos bar-
dzo widocznie nowych ksztattGw.
Raczej chciatem troche rozruszac
dawno nietrenowane miesnie i za-
dbac o kregostup. Z drugiej jednak
strony mito bytoby udowodnic¢
troskliwym znajomym i rodzinie,

o 75 g ryzu jasminowego

Ir LJ mibulak

Ryz z kotletami z tofu

150 g tofu naturalnego

20 g suszonych pomidoréw
20 g kaparow

5 g oliwy

10 ml sosu sojowego

Wartos¢ odzywcza pordiji:
Kalorycznos¢: 450 keal
Biatko 26 g
Weglowodany 60 g
Ttuszcze 10 g

Do rozgrzanego garnka wsypujemy
nieugotowany ryz i podprazamy
przez kilka minut, caty czas miesza-
jac, na 1 tyzeczce oliwy. Dolewamy
zagotowang wode (2 objetosci wody
na 1 objetos¢ ryzu). Dobrze mie-
szamy, przykrywamy i zostawiamy
szczelnie przykryte na matym
ogniu na okoto 20 minut. Pokrojone
w plastry tofu nasaczamy sosem
sojowym t smazymy z obydwu
stron na rozgrzanej teflonowej
patelni posmarowanej odrobing
oleju, uktadamy na papierowym
reczniku, by odsaczy¢ je z ttuszczu.
Nastepnie na patelnie wrzucamy
ugotowany ryz, ktéry skrapiamy
sosem sojowym i przez chwile pod-
grzewamy, ciagle mieszajac. Doda-
jemy suszone pomidory, mieszamy
przez chwile. Wyktadamy na talerz
t posypujemy kaparami.

Pasta

110g wedzonego tofu

30g suszonych pomidoréw z zalewa
oliwna

50g zielonych oliwek z zalewa

Wartos¢ odzywceza porcji (1 tortilla
+ pasta)

Kalorycznos¢: 390 keal

Biatko: 18g

Weglowodany: 30g

Ttuszcze: 20g

Make mieszamy z siemieniem nia-
nym i sola. Dolewamy tyle wody,
zeby po wymieszaniu uzyskac
konsystencje ciasta nalesnikowego.
Odstawiamy na 5 min i sprawdza-
my, czy nie trzeba dodac jeszcze
wody, poniewaz siemie lniane

po zalaniu woda gestnieje. W tym
czasie przygotowujemy paste

z pokrojonego w kostke wedzonego
tofu, pomidoréw z zalewy oliwnej

i oliwek wraz z zalewa, miksujac je
razem z przyprawami i sosem sojo-
wym. Aby zmniejszy¢ ilos¢ ttuszczu,
mozemy dodac wiecej zalewy z oli-
wek lub wody, aby konsystencja

nie byta zbyt gesta. Rozgrzewamy
teflonowa patelnie, smarujemy ja
olejem. Wylewamy ciasto tak, aby
pokryto dno patelni kilkumilimetro-
wa warstwa. Z maki z amarantusa
nigdy nie wyjdq cienkie nalesniki.
Z resztg nie to jest naszym celem,
poniewaz na jeden positek mamy
spozyc spora dawke weglowodanow.
Ta tortilla w odréznieniu od trady-
cyjnej nie bedzie sucha w $rodku,
tylko delikatna i wilgotna.

W czasie gdy smazy sie tortilla,
mozemy pokroi¢ warzywa, ktore
podajemy na niej wraz z pasta.

Ze weganizm to nie glodowanie...
Ale jak to zrobic, skoro ma sie
pewne skionnosci genetycz-

ne¢ Pewnego razu, na sitowni
zauwazylem znajoma twarz faceta
w koszulce z napisem ,trener

osobisty”. To byt Michat Sulewski.

Juz podczas pierwszej rozmowy
zaprzeczyt kilku stereotypom.
Trening z osobistym trenerem,

Reklama

jak to sie dumnie nazywa, nie jest
tylko dla wybraricéw. Do tego
dobrze dobrana i przestrzegana
dieta powinny przynies¢ widoczne
efekty. Tak ustyszatem.

Michal: Wspétpracowatem juz

z osobami niejedzacymi miesa
lub/i nabiatu oraz ryb. Wsréd mo-
ich klientéw sa tez osoby bedace

na diecie bezglutenowej. Mirek
taczy wszystkie te rygory diete-
tyczne w swoim odzywianiu. Taka
Ssytuacja to z pewnoscig wyzwanie
dla kazdego dietetyka i trenera.
Mirek opowiedziat mi o swoich
dotychczasowych zmaganiach

na sitowni. Poza poprawa kondycji
i wzrostem ogdlnej sily nie przyno-
sity one dotad znaczacych przyro-
stéw masy miesniowej, a cho¢ nie
ma on aspiracji bycia Herkulesem,
to pewna rozbudowa muskulatury
z pewnoscia poprawitaby jego syl-
wetke i samopoczucie. Zaprositem
g0 na wspdlny trening, na wstepie
ktérego opowiedziatem, co wedtug
mnie powinno przynies¢ najlepsze
efekty. Bywa tak, ze tatwiej jest
wyszczuplic osobe z nadwaga, niz
rozbudowac szczuptego. W moim
kilkunastoletnim doswiadczeniu za-
wodowym przekonatem sie jednak,
ze malo jest rzeczy nieosiaggalnych.
Tak naprawde wszystko zalezy od
dobrze dopasowanego indywidual-
nego programu oraz od stuprocen-

nabiatu, cukru i sol

surowe stodycze
I przekgski
BEZ glutenu,

towej realizacji jego zalozen. »«
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