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Jak tatwo przeksztatci¢ danie miesne w roslinne?
2022-03-28

Podczas procesu ograniczania lub eliminacji miesa w diecie bardzo czesto pojawia sie problem kiedy
porzucamy stare, tradycyjne przepisy i czujemy sie zagubieni. Warto wtedy wiedzie¢ jak w tatwy sposéb
przeksztatci¢ danie miesne w roslinne i na odwrét.

Pomoze w tym kilka prostych praktyk:

¢ mieso mielone zamieniaj na pokruszone tofu lub granulat sojowy

e burgery zamien na kotleciki warzywne, np. na bazie blendowanej fasoli lub maki z
ciecierzycy

e kawatki kurczaka w tortilli zamien na gotowy gyros na bazie biatka grochu, dostepny w
wielu marketach

¢ kotlety schabowe mozesz przyrzadzi¢ na bazie kotletéw sojowych

e sprytnym pomystem na nadanie rybnego posmaku jest wykorzystanie w przepisie alg,
czyli popularnego nori, ktére najczesciej znamy z sushi

¢ dla fanow panierowanych skrzydetek warto zaproponowac alternatywe w postaci
panierowanych boczniakéw.

Co bedzie najwazniejsze?

Produkty roslinne dajg duze pole do popisu jako zamienniki miesa. Aby uzyska¢ podobny efekt
nalezy poznac produkty roslinne od podszewki - obserwowac jak zachowuja sie podczas obrdbki
termicznej, a takze eksperymentowad z bogactwem przypraw i ziét. To wtasnie one beda
odpowiadac za spektakularny efekt koncowy, ktéry pomoze pozegnac uprzedzenia, ze jadtospis
musi zawiera¢ mieso, a wszystko co roslinne jest ,jatowe”.
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