
З нагоди ХVI Тиждня Веге

віддаємо в твої руки електронну

книгу, яка впровадить тебе у світ

рослинної кухні.



З чого почати?

Почни з простих рецептів!

Рослинна кухня дає великі можливості. 
Від веганських відбивних в ідеальній 
паніровці  до вишуканого торту з безе. 
Не старайся відразу приготувати
щось складне. 
Краще всього, почати з простих рецептів, 
таких як запечені овочі, 
рис та каші з овочами, зупи та овочеві пасти. 
Не поспішаючи, відкривай 
для себе нові рецепти і вже скоро почнеш 
робити прекрасні  крильця з цвітної капусти
 або гофри.

Шукай продукти-замінники
Для прихильників традиційних обідів, 
відмова від котлети може стати проблемою. 
Звичайно є доступні вже готові продукти, 
які заміняють м'ясо, але варто теж самому 
приготувати таку альтернативу.
До обіду з картоплею та салатом, 
дуже добре підходять гливи (гриби) 
в паніровці, смажені палички тофу 
або гуляш з соєвих биточків.



Автор рецептів 
Клавдія Ґодзік 
     /jemykremy
з використанням продуктів 
марки Go Vege



інгредієнти



Салат з 
маринованим тофу 
та з соусом 
петрушково-лимонним

(2 порції)

2 великі жмені салату
1 банка нуту
1 упаковка тофу маринованого 
з тим’яном Go Vege
10 помідорів черрі
0,5 свіжого огірка
Соус :
1 пучок петрушки
сок і цедра половини лимону
2 ложки майонезу Go Vege
сіль, перець

Ретельно вичисти і ошпар лимон. 
Зітри цедру і витисни сік. 
Подрібни пучок петрушки. 
У високому і вузькому посуді помісти
всі продукти і змішай блендером. 
Поріж помідори, огірок і мариноване тофу. 
Злий воду з нуту. Поклади всі ці 
інгредієнти у велику миску, 
полий соусом і перемішай.



інгредієнти



Веганський гірос

з овочами та

рисом

(2 порції)

150 г рису басманті 
(вага перед приготуванням) 
1 упаковка гіросу рослинного 
на базі гороху Go Vege
1 цибуля
3 зубчики часнику
0,5 перця
0,5 цукіні
2 ложки олії
2 ложки соєвого соусу
1 ложка сиропу агави
сіль, перець

Звари рис так як написано 
в інструкції на упаковці.
Поріж дрібно часник, цибулю наріж пір'ями, 
a перець i цукіні широкими полосками.
Розігрій олію на пательні. 
Додай гірос i обсмажуй пару хвилин 
поки не буде рум'яним. Час від часу

помішуючи. 
Додай цибулю, часник, перець i цукіні. 
Додай соєвий соус і сироп агави.
 Обсмажуй все, аж поки овочі 
не стануть рум'яними і м'якими.
Додай сіль і перець. Подавай з рисом.



інгредієнти



Бургер з веганською

котлетою, 
соусом дзадзікі i

карамелізованою цебулею

(2 порції)

Соус дзадзікі (можна замінити майонезом Go Vege):

0,5 свіжого огірка (біля. 150 г)
1 невеликий зубчик часника
1-2 ложки кокосового йогурту класичного Go Vege
0,5 пучка укропу
Щіпотка солі і перця

Карамелізована цебуля:

1 цебуля
1 ложка олії
1 ложка сиропу агава
0,5 ложки оцету
Щіпотка солі і перця

Kотлета:

2 бургера з буряком Go Vege
додатки:
2 булки до бургерів
4 ложки кетчупу
4 листки салату
1 помідор
декілька листків базиліку

Почисть огірок, розріж по довжині i вийми насіння за

допомогою ложки. Тверду частину огірка потри на крупній

терці i посип сіллю. Залиш на 10 хв. Після цього, відіжми

воду i перемішай огірок з часником, йогуртом, укропом i

перцем. Додай перець.



На розігрітій олії  підсмаж до прозорості нарізану цибулю

пір'ями.  Додай сироп за агави. Смаж декілька хвилин,

потім додай оцет i смаж настпуні 5 хв. Весь час помішуючи.

Приправ сіллю і перцем. Переклади до миски.



Посмаж бургери як написано в інструкції на упаковці.



Поріж булки для бургерів на половинки i підсмаж на сухій

пательні. На нижні половинки булки нанеси кетчуп і листя

салату. Потім поклади котлету, цибулю, кільця помідору i

базилік. Верхню половину булки намаж соусом дзадзікі i

накрий нею бургер.



інгредієнти



Вівсяні пластівці
 з арахісовою пастою
 і фруктами

(1 порція)
5 ложок вівсяних пластівців
1 склянка вівсяного молока

екологічного Go Vege
1 ложка арахісової пасти Go

Vege
150 г замороженої полуниці
Улюблені фрукти

Помісти вівсяні пластівці в

кастрюлю i залий

молоком.Підігрівай декілька

хвилин, поки не стануть

м'якими. Переклади до миски.

Додай арахісову пасту, теплу

полуницю і улюблені фрукти.



інгредієнти



Kaкао омлет 
з вишнею, 
горіховим маслом 
і йогуртом

(1 порція)

омлет:
70 г пшеничного борошна⁠⁠
1 ложка какао
130 мл соєвого напою Go Vege
1 ложка розпушувача⁠

додатки:
3-4 ложки кокосового йогурту класичного Go Vege
жменя замороженої або свіжої вишні
1 ложка арахісового масла Go Vege
щіпотка насіння чіа

З'єднай всі інгредієнти на омлет 
і вилий на розігріту пательню. 
Обсмажуй по одній хвилині 
кожну сторону. 
Зверху поклади йогурт, 
підігріту вишню i арахісове масло. 
Посип насінням чіа.



інгредієнти



Налисники 
на ванільному молоці 
з малиновим йогуртом 
і фруктами

(2 порції)
тісто на налисники:
1 склянка + 1 ложка борошна
1,5 склянки соєвого 
ванільного молока Go Vege
0,5 ложки соди
1 ложка оцету

додатки:
улюблений джем
1 вівсяний йогурт з малиною Go Vege
Сироп з агави або кленовий 
або цукрова пудра
фрукти

Змішай в блендері всі продукти. 
Якщо хочеш мати, більш густий творог,
 додай менше кокосового молока.

Перемійшай в блендері або дуже 
ретельно вимішай вінчиком всі продукти 
на налисники. Відстав на 5-10 хв.

Добре розігрій пательню і перед 
обсмаженням кожного млинця змащуй 
пательню олією. Після того як олія
 нагріється налий на неї порцію тіста
 i за одну хвилину переверни 
на іншу сторону.

Млинці помасти джемом. 
Закрути так як любиш. Полий йогуртом 
і сиропом, посип фруктами. 



інгредієнти



Шоколадний мус з

горіховим кремом

(2 порціїг)
110 g кокосового молока з

залізної банки охолодженого

1-2 дні в холодильнику
65 г шоколаду
2 ложки арахісової пасти Go

Vege
пару смажених лісових горіхів

Подрібни шоколад і перемісти до миски. Підігрій 50 гр. кокосового молока. Дуже
теплим, але не кипяченим молоком залий шоколад і накрий миску тканиною.
Через хвилину перемішай і перевір чи весь шоколад розтопився.Якщо шоколад
повністю не розтопиться, підігрівай кілька хвилин в мікрохвильовій пічці до
повного розтоплення. Залиш до охоледження.
Взбий другу частину, 60 г кокосового молока. Коли шоколад стане кімнатної
температури,порціями додавай до нього взбите кокосове молоко. Має бути
делікатний мус. Приготуй дві креманки або банки. Перелий до них мус, зверху
покрий арахісовою пастою i посип подрібненими лісовими горіхами.



інгредієнти



(2 порції)

1 свіже манго або 400 г замороженого
100 мл мінеральної води
200 г кокосового йогурту класичного Go Vege
2 ложки сиропу агави
2 ложки лимонного соку

Манго лассі

Змішай в блендері всі інгредієнти. 
Hа коктейль подавай охолодженим.



Про марку Go Vege 

Go Vege створює для Вас ціле поле рослинних можливостей. Щодня знайдеш в

Бєдронці смачні бургери, пасти, хуммуси, рослинні напої, десерти та інші


продукти Go Vege, які підходять для веганів, вегетаріанців, людей, які

обмежують вживання м'яса або просто для людей, які шукають оригінальний


смак і нові смакові відчуття  для себе. І все це в рамках цін магазину Бєдронка.

Про некомерційну організацію Viva! 



З 2000 року рятуємо тварин, боремося 
за їх права і пропагуємо рослинну дієту. 






Fundacja Międzynarodowy Ruch na Rzecz Zwierząt -

Viva!

Ul. Kawęczyńska 16/39, 03-772 Warszawa 

переклад: Tetiana Kubakh


