Ostatnio odbytam interesujgcg rozmowe z osobg, ktéra przez wiele lat byta intensywnie
miesozerna, jednak pare miesiecy temu przeszta na wegetarianizm, a obecnie przygotowuje
sie do zaostrzenia diety i zostania weganinem. Osoba ta zapytata mnie, czy jem mieso. Z
rozpedu chciatam powiedzieé, ze tak, poniewaz lubie mieso i majac okazje sprébowac dania,
w ktédrym pojawia sie martwe zwierzatko, nie odmowitabym ze wzgledéw etycznych.
Zamiast potwierdzenia z moich ust wydobyto sie jednak tylko wymowne hyyyy.

Zdecydowanie nie jestem wegetariankg, a juz na pewno nie weganka. Zamieszczona w
Wikipedii definicja wegetarianizmu zaktada, iz jest to: Swiadome i celowe wyfqczanie z diety
miesa, w tym ryb i owocow morza. Dotyczy rowniez innych produktéow pochodzenia
zwierzecego, w szczegdlnosci pochodzqgcych z uboju, takich jak smalec lub zelatyna. Z drugiej
strony nie jestem tez osobg, ktora mieso je. Od kiedy poznatam pasztety weganskie i kotlety
sojowe, a takze odkad pokochatam kasze i ryze, nie czuje potrzeby spozywania miesa.
Pewnego dnia dieta wegetarianska po prostu mi sie przydarzyfa... i tak juz zostato.

Poszukiwania past weganskich

Z poszukiwan dorodnych piersi drobiowych, paréwek o wysokiej zawartosci miesa oraz
wedlin pozbawionych sliskiej powtoki — nie jest o nie wcale fatwo! — przerzucitam sie na
polowanie na wegeterianskie i weganskie pasty kanapkowe. Przetestowatam zaréwno te
konieczne do przechowywania w lodéwce, jak i stojagce na pdétkach w temperaturze
pokojowej. Przeznaczone do spozycia w przeciggu kilku dni i mogace przetrwac apokalipse
zombie. Markowe oraz no-name’owe.

Pewnego dnia, w oczekiwaniu na seans kinowy, w nazwa sklepu trafitam na pasztety i
smalczyk weganski marki nazwa marki. Piekne stoiczki (mam stabos¢ do stoiczkéw i zbieram
je jak bezdomny; juz wypadajg z szafki), tadne szaty graficzne, cudowne sktady... przepadtam.
Zabratam je do kina, dumnie dzwonigc szktem podczas poszukiwania po ciemku fotela, a
nastepnie do domu. Po spozyciu wszystkich skontaktowatam sie z marka, poniewaz
zauwazytam na stronie wiecej smakow, ktérych nie byto w sklepie. Okazato sie, ze mam
szczesScie — nazwa marki wyrazito che¢ podjecia wspodtpracy.

[zdjecie produktu]

»Tak” dla past weganskich

W ofercie marki zainteresowaty mnie pasztety weganskie — pozostate smaki z serii, z ktorej
kilka wariantow udato mi sie kupi¢ samodzielnie. Od nazwa marki otrzymatam:

e nazwy marki i produktu o wadze 200 g i dostarczajgcy zaledwie 176 kcal w 100 g. Jest
to pasztet stworzony na bazie gotowanej ciecierzycy (44%) i wzbogacony marchewka,
selerem oraz cebulg. Dopiero po wianuszku warzyw (34%) pojawia sie woda, co
wptywa na zwartos$é i suchos¢ pasty, a jednoczesnie czyni jg esencjonalng smakowo.
Do pasztetu dodano olej rzepakowy, ocet jabtkowy i naturalne przyprawy: sél,
czosnek, curry, pieprz, imbir suszony,
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nazwy marki i produktu o wadze 200 g i jeszcze cudowniejszej kalorycznosci: 146 kcal
w 100 g. Zawartos$¢ gotowanej ciecierzycy utrzymuje sie na poziomie 44%, warzyw
zas — marchwi, selera i cebuli — jest 34%. W repertuarze pojawiajg sie takze woda,
olej rzepakowy, ocet jabtkowy i przyprawy. Co ciekawe, ten pasztet ma tozsamy sktad
z wariantem nazwa produktu. Nawet proporcje sg spdjne. Inne rozpiski wartosci
spozywczych stanowig dla mnie zagadke,

nazwy marki i produktu o wadze 200 g i ze stworzong z myslg o smuktych biodrach
rozpiskg wartosci odzywczych, w ktdrej mienia sie i potyskujg 133 kcal w 100 g. W
tym pasztecie takze pojawia sie gotowana ciecierzyca (34,8%), ktéra do asysty
otrzymata pieczone warzywa (28%): marchew, cebule, seler, a w dalsze] kolejnosci
tytutowe suszone pomidory (1,9%). Nie zabrakio tradycyjnych sktadnikow
uzupetniajgcych, w tym przypraw.

[zdjecie produktu]

Do weganskich past, ale juz nie pasztetow, zaliczam:

nazwy marki i produktu o wadze 200 g i zawartosci 139 kcal w 100 g. Pasta skfada sie
z tytutowych batatéw (29%) oraz gotowanej ciecierzycy. Dalej wystepujg woda,
pieczona cebula i olej stonecznikowy. Zamiast octu jabtkowego znajdujgcego sie w
weganskich pasztetach nazwa marki postawita na sok z cytryny. Przypraw jest mniej,
bo tylko trzy: sél, czosnek i rozmaryn.

[zdjecie produktu]

Ostatnim smarowidftem kanapkowym, lecz ani pasztetem, ani typowq pastq warzywng, jest:

nazwy marki i produktu o wadze 200 g, dostarczajacy zadziwiajgco niskg jak
na hummus liczbe kalorii: 143 w 100 g (cudownie!). Zawartos¢ ciecierzycy wynosi
46%, czyli najwiecej jak do tej pory. Pieczonej marchwi jest 23%. Pasta
sezamowa tahini zajmuje 4%, co ttumaczy niska kaloryczno$¢ hummusu. Tu takze
pojawia sie sok z cytryny zamiast octu jabtkowego.

[zdjecie produktu]

,Tak” dla weganskiej pasty a la czekoladowej

Kiedys$ trafitam w internecie na przepis na a la czekoladowg paste z daktyli. Od wykonania

jej dzielit mnie jedynie fakt, ze nie lubie gotowac i uciekam od tej czynnosci jak od ognia (a

moze nawet w ogien wesztabym chetniej). Niestety kocham czekolade i wielbie daktyle

catym sercem, totez od owego pamietnego dnia widmo przepisu siedziato mi w umysle i

ztosliwie drapato pazurkiem w zwoje.

Mailujgc z nazwa marki, nie miatam pojecia, ze weganska marka ma w ofercie takze stodkie

pasty kanapkowe. Kiedy otrzymatam przesytke, rozpoczetam dzikie rozszarpywanie kartonu i

trafitam na daktylowe cudo zamkniete w przepieknym stoiczku, zaniemdwitam. Natychmiast

wilozytam reke do umystu i wypstryknetam wredne drapiezne widmo przepisu przez ucho. A
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masz! — krzyknetam uradowana. Widmo wyleciato i pottukto sie o podtoge, ja zas zostatam z

takim cennym znaleziskiem:

nazwy marki i produktu wazy 200 g i dostarcza 229 kcal w 100 g. Skfad jest
przepiekny: gotowana ciecierzyca (49%), daktyle (19%), woda, olej rzepakowy,
orzechy ziemne (4,4%), kakao odttuszczone w proszku (0,5%), sél himalajska. Dla
poréwnania wygooglujcie sobie sktad jakiegokolwiek masta czekoladowego -
popularnego badz marki wtasnej dyskontu. Gwarantuje, ze wasze zyty i biodra gorzko
zaptacza.

[zdjecie produktu]

»Tak” dla weganskich dan obiadowych

W kolekcji nazwa marki mozna znalezé nie tylko pasty kanapkowe i zdrowe alternatywy

stodyczy, ale takze weganskie propozycje obiadowe. Do przetestowania otrzymatam cztery,

tym razem zamkniete w stoikach o wiele wiekszych i przeznaczonych dla dwdch osdb (lub na

dwa dni, jak w moim przypadku). S3 to:

nazwy marki i produktu —wazy 440 g i dostarcza 48 kcal w 100 g. Weganiskie danie
sktada sie gtéwnie z pulpy pomidorowej (36%), nastepnie za$ wody, warzyw i
grzybéw. Wydaje sie tagodne i smaczne. Nie kryje, ze mam wobec niego najwieksze
oczekiwania,

nazwy marki i produktu — wazy 440 g i dostarcza 37 kcal w 100. Weganskie danie
sktada sie przede wszystkim z wody — w koricu flaczki to zupa — a dalej z boczniakdéw
(23%), cebuli (12%), pieczarek (4%), marchwi (3,7%) i innych weganskich dodatkow.
To bedzie moje pierwsze podejscie do flaczkow. Cho¢ kocham miesne podroby (serca,
zofadki, watrdbki), zupa od zawsze mnie brzydzi i nigdy nie sprébowatam nawet tyzki,
nazwy marki i produktu —wazy 440 g i dostarcza 89 kcal w 100 g. Weganiskie danie
sktada sie w gtdwnej mierze z pulpy pomidorowej (35%). Tytutowego tofu jest w nim
13%, a wyciagu z kokosa 9,7%. Martwi mnie mnogos$¢ pikantnych przypraw, przede
wszystkim: czosnku, imbiru, papryki, chilli. Obawiam sig, ze to danie nie na mdj chory
zotadek,

nazwa marki i produktu — wazy 440 g i dostarcza 50 kcal w 100 g. Weganskie danie
sktada sie ze znanej juz pulpy pomidorowe] (34%), wody, ciecierzycy gotowanej
(11%), fasoli pinto (12%; czemu stoi za ciecierzycg?) i innych warzyw. Mimo
stowa chilliw nazwie w sktadzie przyprawa sie nie pojawia. Niestety i wobec tego
dania jestem nieufna i boje sie konfrontaciji.

[zdjecie produktu]

* %k %
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Marce nazwa marki bardzo dziekuje za wszystkie produkty. Was z kolei serdecznie
zapraszam na recenzje zbiorcze, ktére bedg sie ukazywaé po zjedzeniu przeze mnie past i

dan obiadowych.
Ktére produkty zainteresowaty was najbardziej?

[logo marki]

(kliknij obrazek, by przeniesc¢ sie na strone nazwa marki,
sprawdz tez fanpage FB weganskiej marki)
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https://www.facebook.com/vegauphummus/

