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Rosliny stragczkowe sg uwazane za
jedne z najlepszych zamiennikéw
miesa, zalicza sie do nich groch,
fasole, bob, soje, soczewice,
ciecierzyce ale tez orzeszki ziemne.
Zaroéwno straczki jak i tofu mozna

z fatwoscia tgczy¢ z biatkiem
pszennym i tworzy¢ jeszcze bardziej
kompletny zamiennik miesa.
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liwice.pl — slaski-kusik.pl

Na warsztacie: pokaz przygotowywania
réznego rodzaju roslinnych zamiennikéw e
mies z uzyciem sejtana:)
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Roéliny straczkowe sg uwazane za
jedne z najlepszych zamiennikéw
miesa, zalicza sie do nich groch,
fasole, bob, soje, soczewice,
ciecierzyce ale tez orzeszki ziemne.
Zaroéwno straczki jak i tofu mozna

z tatwoscia taczyé z biatkiem
pszennym i tworzy¢ jeszcze bardziej
kompletny zamiennik miesa.
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Na warsztacie: pokaz przygotowywania
; réznego rodzaju roslinnych zamiennikéw
mies z uzyciem sejtana:)
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LINNE
AMIENNIK
MIESA

Sejtan to biatko pochodzace

z pszenicy, czyli gluten.
Tradycyjnie uzywany od VI wieku
przez mnichéw Zen, stat sie
popularny na zachodzie wéréd
wegatarian i wegan od potowy
XX wieku. Sejtan moze by¢ uzyty
to przyrzadzenia najrézniejszych
miesnych zamiennikéw, m.in.
pieczeni, szynki, sejtanowego
kurczaka, gyrosa czy zeberek.

Sejtan to biatko pochodzace

z pszenicy, czyli gluten.
Tradycyjnie uzywany od VI wieku
przez mnichéw Zen, stat sie
popularny na zachodzie wéréd
wegatarian i wegan od potowy
XX wieku. Sejtan moze by¢ uzyty
to przyrzadzenia najrézniejszych
miesnych zamiennikéw, m.in.
pieczeni, szynki, sejtanowego
kurczaka, gyrosa czy zeberek.

100 gr

sejtana zawiera podobng iloé¢ biatek
co mieso i nawet wiecej niz tofu.

- jest bogaty w btonnik, mineraty
iwapno

- nie zawiera cholesterolu, hormondéw
ani antybiotykow,

- ma niskg zawartos¢ ttuszczu

i weglowodandw.

WAZNE/

SEJTAN NIE ZAWIERA WSZYSTKICH AMINOKWASOW
POTRZEBNYCH CZLOWIEKOWI | UWAZANY JEST ZA
NIEKOMPLETNE BIALKO.

NIE POWINIEN WIEC BYC GEOWNYM ZAMIENNIKIEM
MIESA W DIECIE ROSLINNEJ ALE CIEKAWYM JEJ
DOPELNIENIEM.
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- jest bogaty w btonnik, mineraty
iwapno

- nie zawiera cholesterolu, hormondéw
ani antybiotykow,
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