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Po przeczytaniu rok temu Nowoczesnych zasad odżywiania postanowiłam przejść na dietę wegetariań-
ską, aby jeszcze bardziej zadbać o swoje zdrowie. Miałam jednak problemy z przygotowywaniem posiłków w nowej postaci 
i z tego powodu często żywiłam się w restauracjach. Kolejna publikacja, Nowoczesne zasady odżywiania. Przepisy mistrzów, 
okazała się prawdziwym strzałem w dziesiątkę! Niezależnie od umiejętności i upodobań kulinarnych każdy znajdzie tu coś 
dla siebie. Przede wszystkim wiele prostych, urozmaiconych przepisów na smaczne i pożywne posiłki. Stały się one dla mnie 
źródłem inspiracji do gotowania; co więcej, dzięki nim odkrywam bogactwo wspaniałych smaków kuchni wegetariańskiej.

Natalia Partyka 
trzykrotna złota medalistka  

igrzysk paraolimpijskich w tenisie stołowym

Jest to książka niezwykła. Z pozoru zawiera przepisy, w istocie uczy zasad wykorzystania produktów 
roślinnych do kompozycji całodniowej diety nie tylko wegetarian, ale także tych, którzy chcą urozmaicić swoje „zwykłe” 
posiłki. Ma rację dr T. Colin Campbell, który napisał w przedmowie: „Ten styl odżywiania może mieć zbawienny wpływ na 
społeczeństwo, środowisko, a nawet na całą naszą planetę”. W ustach ojca autorki książki brzmi to dumnie, ale słowa 
te zawierają też znaną prawdę: to, co i jak jemy, ma olbrzymi wpływ na zdrowie i jakość życia nas wszystkich, niezależnie 
od wieku. Gdybyśmy do tych przepisów dołączyli jeszcze zachętę do codziennych relaksujących ćwiczeń fizycznych, 
osiągnęlibyśmy harmonię zaleceń dla ciała i ducha. 

prof. dr hab. med. Janusz Książyk

Jeśli zastanawiasz się, co jedzą weganie, ta książka jest dla ciebie. Jeżeli uważasz, że dieta bezmięsna 
jest nudna, przepisy w niej zawarte udowodnią, że jest inaczej. Chcesz przejść na weganizm, ale nie wiesz jak? Sięgnij 
po Nowoczesne zasady odżywiania. Przepisy mistrzów. Stanowią one dowód na to, że da się zjeść przepyszne śniadanie, 
obiad i kolację, nie używając do ich przygotowania produktów zwierzęcych. A ich wartością dodaną będzie poprawa 
zdrowia, bo rośliny to wspaniałe uzdrowicielki.

Irek Ciara  
kucharz terapeuta, fizjolog przewodu pokarmowego

LeAnne Campbell jest córką dr. T. Colina Campbella, jednego z au-
torów Nowoczesnych zasad odżywiania. W jej książce znajdują się przepisy na 
smaczne i łatwe w przygotowaniu potrawy roślinne, skomponowane zgodnie 
z  najnowszą wiedzą o  zdrowym żywieniu. Wszystkie proponowane potrawy 
są pozbawione tłuszczów przetworzonych i zawierają minimalną ilość cukru 
oraz soli. Nowoczesne zasady odżywiania. Przepisy mistrzów są zatem idealną 
propozycją dla osób, które cenią dobry smak i dbają o swoje zdrowie.

Kucharze wizjonerzy, którzy przyczynili się do powstania tej 
książki, pokazują, jak proste i przyjemne może być stosowanie diety roślin-
nej. Dają oni nadzieję na to, że nasze społeczeństwo zmieni swoje podejście 
do żywienia, by dzięki temu osiągnąć pełnię zdrowia.

T. Colin Campbell
profesor emerytowany Wydziału Biochemii Żywienia  

na Uniwersytecie Cornella
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Kuskusowa niespodzianka  
z mieszanką owoców leśnych
Liczba porcji: 5–6                                                                             Autor przepisu: Christy Morgan

To danie jest dobre dla dzieci, ale dorosłym też zasmakuje! Stanowi świetną alterna-
tywę dla płatków śniadaniowych, a z odrobiną syropu klonowego sprawdzi się jako 
deser.

2 szklanki kuskusu z pełnoziarnistej pszenicy
1½ szklanki soku jabłkowego
1 szklanka wody
1 łyżka świeżej mięty, drobno posiekanej
1 szklanka truskawek, umytych i pokrojonych

½ szklanki umytych malin
½ szklanki umytych jagód
1–2 łyżeczki mielonego cynamonu
świeże listki mięty

1|  Wsyp kuskus do miski.
2|  W rondelku wymieszaj razem sok jabłkowy oraz wodę i zagotuj.
3|  Zalej kuskus mieszanką soku i  wody. Przykryj miskę ścierką lub matą do sushi 

i pozostaw na 5 minut lub do wchłonięcia płynu.
4|  Przemieszaj kuskus widelcem, następnie dodaj miętę, jagody, maliny oraz cynamon 

i delikatnie wymieszaj.
5|  Delikatnie potrząśnij miską. Przełóż do mniejszych miseczek i udekoruj listkami 

mięty.
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Przekładaniec jagodowy z nasionami chia
Liczba porcji: 2–4                                                       Autor przepisu: Heather Crosby

Soczysty mus jagodowy, kruszonka migdałowa oraz pudding z nasion chia stanowią 
magiczną mieszankę deserową lub śniadaniową.

½ szklanki nasion chia

Krem migdałowy
2 szklanki wody
1 łyżka masła migdałowego
1 łyżka syropu klonowego
¼ łyżeczki aromatu waniliowego
½ łyżeczki mielonego kardamonu
szczypta mielonej soli morskiej

Kruszonka migdałowa
1 szklanka mąki migdałowej

3 łyżki ciepłej wody
¼ łyżeczki soli morskiej

Mus jagodowy
1 szklanka świeżych jagód
1 łyżka syropu klonowego
2 łyżki wody
½ łyżeczki soku ze świeżych cytryn
¼ łyżeczki świeżych liści tymianku, 

grubo siekanego (opcjonalnie)

1|  Rozgrzej piekarnik do 175°C.
2|  Wsyp nasiona chia do dużej szklanej miski.
3|  Składniki na krem migdałowy zmiksuj razem na gładką masę i wlej do miski z na-

sionami chia. Dobrze wymieszaj.
4|  Przykryj mieszankę z nasionami chia czystą ściereczką lub pokrywką i odstaw na 

15 minut – nasiona chia napęcznieją w kremie.
5|  W osobnej szklanej misce widelcem wymieszaj składniki na kruszonkę.
6|  Rozłóż kruszonkę równomiernie na tacce do pieczenia, wyłożonej papierem perga-

minowym, i piecz przez 5–7 minut.
7|  Wyjmij kruszonkę z  piekarnika i  przemieszaj widelcem. Pozostaw na tacce do 

ostyg nięcia.
8|  W średniej wielkości rondlu umieść składniki na mus jagodowy i podgrzewaj na 

średnim lub dużym ogniu. Gotuj przez 10 minut, aż jagody się rozgotują – często 
mieszaj. Zdejmij rondel z ognia.

9|  W szklaneczkach na parfait układaj składniki warstwami i podawaj na ciepło, w tem-
peraturze pokojowej lub schłodzone – każda wersja jest jednakowo pyszna.   
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Zupa marchewkowa
Liczba porcji: 1                                                                  Autor przepisu: Lindsay Nixon

W połączeniu z sałatką zupa marchewkowa to łatwy, lekki i sycący lunch.

2 szklanki bulionu warzywnego
4 marchewki, obrane i pokrojone w kostkę
1 czerwone jabłko, z wydrążonym środkiem i pokrojone w kostkę
¼ szklanki mleka roślinnego, mniej lub więcej w razie potrzeby
łagodne curry (w proszku) lub mielony imbir

1| Nalej do rondla niewielką ilość bulionu i duś w nim marchewki mniej więcej przez 
4 minuty, aż zmiękną.

2| Dodaj jabłko oraz więcej bulionu, jeżeli jest taka potrzeba. Zmniejsz ogień na średni 
i przykryj pokrywką.

3| Gotuj przez kolejne 1–2 minuty, aż jabłka i marchewki będą miękkie pod naciskiem 
widelca (jabłka przybiorą złotożółty kolor).

4| Przelej mieszankę do blendera i  miksuj do gładkości, dolewając więcej bulionu 
w razie potrzeby – ja zazwyczaj dodaję jeszcze 1 szklankę. Przelej zmiksowaną zupę 
do garnka i postaw na ogniu.

5| Dolej ¼ szklanki mleka roślinnego i wymieszaj. Dodaj do smaku curry lub imbir, 
zaczynając od ¼ łyżeczki. Jeżeli sypnie ci się za dużo przyprawy lub jabłko nada 
zupie zbyt słodki smak, możesz dolać trochę więcej mleka.

6| Podawaj na ciepło.
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Przepyszna zupa krem z dyni
Liczba porcji: 6–8                                                       Autor przepisu: Laura Theodore

Ta kremowa zupa, królowa posiłku, jest idealna na zimną pogodę. Dynia piżmowa 
nadaje jej aksamitną konsystencję i  śmietankowy smak, sprawiając, że jest świetna 
zarówno jako eleganckie pierwsze danie obiadowe, jak i pożywny lunch oraz danie 
główne na kolację.

6 szklanek dyni piżmowej, pokrojonej 
w 2,5-centymetrową kostkę

4 szklanki różyczek kalafiora
½ szklanki posiekanej cebuli (1 mała)
1 łyżeczka przyprawy włoskiej lub innej
2 jabłka, obrane i pokrojone
1 łyżeczka mielonego cynamonu

¼ łyżeczki mielonego imbiru
¼ łyżeczki soli morskiej
2½ szklanki bulionu warzywnego, 

podzielonego na porcje (lub więcej, 
w zależności od potrzeby)

2 łyżki syropu klonowego, 
podzielonego na 2 porcje

1|  Włóż koszyk do gotowania na parze do dużego garnka z ciasno przylegającą po-
krywką. Do garnka wlej wody na wysokość 4 cm i włóż do koszyka dynię. Przykryj 
i doprowadź do wrzenia. Gotuj na parze przez 7 minut.

2|  Dodaj kalafior i cebulę. Posyp przyprawą włoską i gotuj na parze przez 20 minut 
lub więcej, aż dynia i kalafior będą bardzo miękkie.

3|  Włóż dynię i resztę ugotowanych warzyw do dużej miski. Pozostaw do ostyg nięcia 
na 15 minut.

4|  Dodaj do ugotowanych warzyw jabłka, cynamon i imbir i dokładnie wymieszaj.
5|  Połowę mieszanki przełóż do blendera. Dodaj ¼ szklanki bulionu warzywnego,  

1 łyżkę syropu klonowego i miksuj do gładkości. Przelej do garnka.
6|  Włóż pozostałą część mieszanki warzywnej do blendera. Dodaj pozostałe 1¼ 

szklanki bulionu warzywnego i 1 łyżkę syropu klonowego i miksuj do gładkości. 
Dolej gotową mieszankę do garnka z zupą i wymieszaj. Jeżeli zupa jest za gęsta, 
dodaj więcej bulionu warzywnego.

7|  Postaw garnek na średni ogień, przykryj i  podgrzewaj (około 10 minut), często 
mieszając. Podawaj ciepłą zupę w miskach.                                                          
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30| Kuskusowa niespodzianka z mieszanką owoców leśnych

31| Przekładaniec jagodowy z nasionami chia
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Po przeczytaniu rok temu Nowoczesnych zasad odżywiania postanowiłam przejść na dietę wegetariań-
ską, aby jeszcze bardziej zadbać o swoje zdrowie. Miałam jednak problemy z przygotowywaniem posiłków w nowej postaci 
i z tego powodu często żywiłam się w restauracjach. Kolejna publikacja, Nowoczesne zasady odżywiania. Przepisy mistrzów, 
okazała się prawdziwym strzałem w dziesiątkę! Niezależnie od umiejętności i upodobań kulinarnych każdy znajdzie tu coś 
dla siebie. Przede wszystkim wiele prostych, urozmaiconych przepisów na smaczne i pożywne posiłki. Stały się one dla mnie 
źródłem inspiracji do gotowania; co więcej, dzięki nim odkrywam bogactwo wspaniałych smaków kuchni wegetariańskiej.

Natalia Partyka 
trzykrotna złota medalistka  

igrzysk paraolimpijskich w tenisie stołowym

Jest to książka niezwykła. Z pozoru zawiera przepisy, w istocie uczy zasad wykorzystania produktów 
roślinnych do kompozycji całodniowej diety nie tylko wegetarian, ale także tych, którzy chcą urozmaicić swoje „zwykłe” 
posiłki. Ma rację dr T. Colin Campbell, który napisał w przedmowie: „Ten styl odżywiania może mieć zbawienny wpływ na 
społeczeństwo, środowisko, a nawet na całą naszą planetę”. W ustach ojca autorki książki brzmi to dumnie, ale słowa 
te zawierają też znaną prawdę: to, co i jak jemy, ma olbrzymi wpływ na zdrowie i jakość życia nas wszystkich, niezależnie 
od wieku. Gdybyśmy do tych przepisów dołączyli jeszcze zachętę do codziennych relaksujących ćwiczeń fizycznych, 
osiągnęlibyśmy harmonię zaleceń dla ciała i ducha. 

prof. dr hab. med. Janusz Książyk

Jeśli zastanawiasz się, co jedzą weganie, ta książka jest dla ciebie. Jeżeli uważasz, że dieta bezmięsna 
jest nudna, przepisy w niej zawarte udowodnią, że jest inaczej. Chcesz przejść na weganizm, ale nie wiesz jak? Sięgnij 
po Nowoczesne zasady odżywiania. Przepisy mistrzów. Stanowią one dowód na to, że da się zjeść przepyszne śniadanie, 
obiad i kolację, nie używając do ich przygotowania produktów zwierzęcych. A ich wartością dodaną będzie poprawa 
zdrowia, bo rośliny to wspaniałe uzdrowicielki.

Irek Ciara  
kucharz terapeuta, fizjolog przewodu pokarmowego

LeAnne Campbell jest córką dr. T. Colina Campbella, jednego z au-
torów Nowoczesnych zasad odżywiania. W jej książce znajdują się przepisy na 
smaczne i łatwe w przygotowaniu potrawy roślinne, skomponowane zgodnie 
z  najnowszą wiedzą o  zdrowym żywieniu. Wszystkie proponowane potrawy 
są pozbawione tłuszczów przetworzonych i zawierają minimalną ilość cukru 
oraz soli. Nowoczesne zasady odżywiania. Przepisy mistrzów są zatem idealną 
propozycją dla osób, które cenią dobry smak i dbają o swoje zdrowie.

Kucharze wizjonerzy, którzy przyczynili się do powstania tej 
książki, pokazują, jak proste i przyjemne może być stosowanie diety roślin-
nej. Dają oni nadzieję na to, że nasze społeczeństwo zmieni swoje podejście 
do żywienia, by dzięki temu osiągnąć pełnię zdrowia.

T. Colin Campbell
profesor emerytowany Wydziału Biochemii Żywienia  

na Uniwersytecie Cornella
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Książki dr. T. Colina Campbella przekonały wielu czytelników o za-
letach stosowania diety opartej na nisko przetworzonych produk-
tach roślinnych. Jednak osobie wychowanej na tradycyjnej polskiej 
kuchni może się wydawać, że trudno komponuje się niskotłuszczo-
we dania z produktów roślinnych, a same potrawy są niesmaczne.  
W tej książce znajdują się przepisy najlepszych kucharzy. Wypróbuj je, 
a  przekonasz się, że przyrządzenie takich posiłków jest nie tylko 
możliwe, ale też łatwe i przyjemne. Znajdziesz tu zarówno przepisy 
do przygotowania „na szybko” w ciągu intensywnego dnia pracy, jak 
i takie, których nie powstydzi się najbardziej elegancki świąteczny 
stół. Ta książka pomoże ci gotować smacznie, szybko i zdrowo oraz 
zainspiruje cię do kuchennych eksperymentów. 
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