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3 Haroau XVI TmxxgH4a Bere
BIOOAEMO B TBOI PYKUM €TEKTPOHHY

KHUIY, 9Ka BMNpoBaguTb Tebe y CBIT
POCTUHHOI KYXHI.




3 4oro no4yaTtum?

[TOYHU 3 NPOCTUX peLenTiB!

PocnnHHa KyxHSA Oa€ BENMUKI MOXXJTUBOCTI.

Bio BeraHCbKMX BigOMBHUX B igeanbHin
MaHIpoOBLi 00 BULLYKAHOro TopTy 3 be3e.

He cTtapauncsa Bigpa3sy NnpurotyBaTu

LLLOCb CKagHe.

Kpalle BCbOro, noyaTtu 3 NPOCTUX peLenTIB,
TaKUX 9K 3ane4yeHi oBou|,

PUC Ta Kalli 3 0BOYaMM, 3yrnun Ta oBo4YEBI MacCTMW.
He nocniwatoun, BigKpmBam

ona cebe HOBI peLenTu | BXXe CKOPO NMOoYHeLL
POOGUTU MPEeKpPACHi KpwunbLA 3 LLBITHOI KanycTu -
abo roppw.

LIJyKa N M POAOAYKTUN-3aM IHHUKW
19 NpUXUnbHUKIB TpaguLinHmMx obigis,
BiAMOBaA Bif, KOT/1I€TU MOXXe CTaTu npobnemoto.
3BUNYAMHO € OOCTYMHI BXXe rOTOBI MPOAYKTMH,
AKi 3aMIHSAOTb M'ACO, ane BapTO TEX CaMOMYy
NMPUroTyBaTU TaKy afibTepPHaTUBY.

[1o 06igy 3 KapTonaer Ta casniaToMm,

oy><e nobpe nigxoaaTtb rmueu (rpnén)

/7 B MaHipoBLi, CMa)XeHI NaInyKn Tody

A 260 rynsdil 3 COEBUX OUTOUKIB.




i
-

"

ABTOP peLenTIB

ia Tloasik

Knaeg
@) [jlemykremy

3 BUKOPUNCTaAaHHAM TMPOAYKTIB

Mapkn Go Vege

Biedronka |
Codziennie niskie ceny




Canars3
MapWHOBaAHUM TODY

Ta 3 COyCOM
neTpywukKkoBo-;IMMOHHUM

IHFpenieHTn

(2 nopuii)

2 BeNMUKI YXMeHI canat .
y PeTennbHO BUYUCTU | ownrnap JNMOH.

1 6aHKa HyTy 3iTpu uegpy | BUTUCHMU CIK.
1 ynakoBKa TOQY MapUHOBAHOIO [Moapi6HM MyYoK NeTPyLLKM.

3 TuM'aHoM Go Vege Y BUCOKOMY i BYy3bKOMY Mocyai MOMIiCTU

10 noMigopiB Yeppi BCi MPOAYKTU i 3MiLlLlan 6neHaoepom.

0,5 cBiXoro oripka [Mopi>X NoMigopwu, oripok I MapmHoBaHe Tody.
Coyc: 3nun Boay 3 HyTY. [Noknaau BCi L

IHFPeniEHTUN Y BENTUKY MUCKY,

1 Ny4YOK NeTpyLUKU 3 : T
NOSINA COYCOM i NnepeMiLlan.

COK | uegpa nonoBMHU TMMOHY
2 NoXXKn MmanoHesy Go Vege
Cinb, Nepeub



BeraHCbKMU ripoc
3 OBOYaMM Ta
PUNCOM

IHFPenIEHTU

(2 nopuii)

150 r pycy 6acMaHTI

(Bara nepen NpUroTyBaHHAM)
1 yrnakoBKa ripocy poCinHHOro
Ha 6a3i ropoxy Go Vege

1 umbyna

3 3yOUYNKM YAaCHUKY

0,5 nepud

0,5 LYKIHI

2 NNOXKKWU onii

2 NTOXXKWN COEBOIO COoycy

1 NOXXKa cupony araBu

Ciflb, Nepeub

3Bapu pPUC TaK 9K HaNnmMcaHo

B IHCTPYKLLII HA YMNAKOBLI.

MopiXX APiOHO YaCcHUK, LMOYNo HapiX nip'aMuy,
a nepeub | LWYKIiHI LULUPOKMUMMU MNMOSTOCKaMM.
Po3irpin onito Ha NaTesibHi.

[Jopaw ripoc i o6cMakym napy XBUIUH
MOKM He byge pyM'asHUM. Yac Big Yacy
MOMILLYIOYMN.

Jopawn umnbynto, YaCcHUK, NepeLb i LLyKiHi.
Ilonan coeBUM coyc i cmpon araBwu.
O6cMaXkym Bce, aXK MOKKM OBOM

He CTaHYyTb PYM'GHUMM | M'AKNMN.

Hdonan cinb i nepeub. NogaBan 3 pUcom.



byprep 3 BeraHCbKolto
KOT/IeTolo,
COYyCOM A3aa3IKi |

KapaMenisoBaHo Lebyneto

IHFPenIEHTU

(2 nopuiii)

Coyc a3aa3iki (MoXXKHa 3aMiHUTM ManoHe3oM Go Vege):

0,5 cBikoro oripka (6ina.150 r)
1 HeBENUKNIN 3yOUUNK YaCHUKaA

1-2 TOXXKWM KOKOCOBOIO MOrypTy KnacnuyHoro Go Vege

0,5 nyyka ykpony
LLlinoTKa coni i nepuga

KapamenizoBaHa Uebyns:

1uebyna

1 IoXKKa onii

1 TOXXKa cupony araea
0,5 NOXXKU oueTy
LLlinoTKa coni i nepuga

KoTneTa:

2 byprepa 3 6bypakom Go Vege
AOOATKM:

2 6ynkun go 6yprepis

4 NOXXKKU KeTuyny

4 NMNNCTKKU canaty

1 nomMigop

AeKinbKa NUCTKIB 6a3uniky

[TOYUNCTb OriPOK, PO3PIXK MO OOBXXUHI | BUMMUN HACIHHSA 33
O0O0MNOMOIo0 NTIOXXKU. TBepay YaCTUHY OripKa NOTPU Ha KPYMHIin
Tepui i mocun cinnto. 3anuw Ha 10 xB. NMicnga uboro, BiAiXXMu
BoAY i NepeMillan oripokK 3 HaCHUKOM, NONYPTOM, YKPOMOM |
nepueM. logam nepeub.

Ha pos3irpitiv onii nigcMaX 0o npo30opocCTi Hapi3aHy umnbynto
nip'aMmun. Joaoam cmpon 3a araBu. CMaXk AekKifibKa XBUTUH,
MNOTIM Aogan oUeT | CMaXK HacTnyHIi 5 xB. Becb Yac noMmiLlyto4ymu.
Mpunpas cinnaw | nepueM. lNepeknaan 0o MUCKW.

MocMaxK byprepm 9K HanmMcaHo B iHCTPYKLLT Ha ynakoBL,i.

Mopi>k 6ynKun gna 6yprepiB Ha NOJIOBUHKMU | MigcMaXK Ha CyXil
naTenbHi. Ha HWXHI NONOBUHKU BYNTKN HAHECU KeTuyn i TNCTS
canaty. lNoTiM Noknaaun KoTneTy, LMobynto, KifibLs noMigopy i
6a3unik. BepxHio MofoBMHY 6yNKM HaMa)X COycoM A3aa3iKi i
HaKpWUI Heto Byprep.



BiscaHI nnacTiBui
3 apaxicoBOO NacTolo

| PpyKTaMm

IHFPenIEHTU

(1 nopuiq)

5 NoXXoK BIBCAHMX MacTIBLIB
1 CKN9HKa BIBCAHONO MOJIOKa
ekonoriyHoro Go Vege

1 NoXXKa apaxicoBoi nactm Go
Vege

150 r 3aMOpOXXEeHOIT MOJSTYHULLI
YnobneHi ppyKTH

[ToMICTK BIBCSAHI NaacTiBL B
KaCTPIOO | 3a5InK
MonoKoM.[liairpiBam aekKinbkKa
XBUNH, MOKU HE CTaHYTb
M'akKnMMU. lNepeknagm 0o MUCKMW.
[looawn apaxicoBy nacTy, Tenny
MNONYHULLIO | yNtobneHi ppyKTu.



Kakao omMneTr

3 BULUHEIO,
ropixoBMUM MacCsioM
| MOFYPTOM

IHFPenIEHTU

(1 mopuiq) , . . :
3'eQHan BCi iHrpeaieHTM Ha oMneT

oMAeT: i BUNUI H? po3|rp|T¥ I'IaTeJ'IbI-.HO.

70 I NWeHNYHOro 60poLLHa O6cMarkyn No oAHIN XBUIUHI

1 NOXXKa KaKao KOXXHY CTOPOHY.

130 Mn coeBoro Haroto Go Vege 3BepXy NOKIagm NorypT,

1 noxkka posnyLuyBsaya nigirpiTy BULHIO | apaxicoBe Macno.
[Tocnn HACIHHAM Jia.

OoOaTKW:

3-4 NOXXKU KOKOCOBOIoO NMorypTty KnacmnyHoro Go Vege
»XMEHSA 3aMOopOXKeHOoi abo CBIXXOi BULLHI

1 noXxKa apaxicoBoro Macsna Go Vege

LLLINOTKa HAaCiHHA Jia



HanncHUKu
Ha BaHITIbHOMY MOJ1OL|
3 MAaJIMHOBUM NOTYPTOM

| PpyKTaMM

IHFpenieHTn

3Milan B 6neHaepi BCi NpoayKTW.

AKLWOo Xo4yell MaTu, 6inbll ryctmm TBOPOT,
(2 nopuii) nogam MeHLe KOKOCOBOIo MOJIoKa.
TICTO Ha HANTUCHUKMU:
1 cknaHkKa + 1 no)kKa 6opolLlHa
1,5 CKITAHKW COEBOIO
BaHiNnbHoro mosnioka Go Vege
0,5 noXxkn coam
1 NO)XKa oueTty

MNepeMinwanm B 6neHaepi abo ayxe
peTenibHO BUMIiLLAM BIHUMKOM BCI MPOAYKTU
Ha HaNUCHUKW. BigcTtaB Ha 5-10 xB.

[1o6pe po3irpin natenbHO i Nepen
AOAATKMW. O6CMaXKeEHHAM KOXXHOIMo MMHLUA 3Mally W
YISEIGTIEILT) EELTEhi naTenbHo onieto. MNicnga Toro sK onis
1 BIBCAHUN norypt 3 MmanuHot Go Vege . o . . .
HarpieETbCA Ha/IMMN Ha Hel NopL,ito TiCcTa

Cupon 3 araBm abo KieHoBUN .
abo LyKpoBa nyapa | 32 OOHY XBUITNHY NepeBepHU

dPYKTH Ha IHLlY CTOPOHY.

MAMHLI NOMaCcTu OXXeMOM.
3aKpyTU TaK aK noobuLl. Nonmm noryptTom
| CuponoMm, nocun ppyKTamu.



LLlokonagHnn Myc 3
rOpIXOBUM KPEMOM

IHFpenieHTn

(2 mopulir)

110 g KOKOCOBOIO MOJTIOKa 3
3ani3HoOi 6aHKM OXONOOXKEHOIO
1-2 OHI B XONoaAUbHUKY

65 r wokonany

2 NOXXKu apaxicoBoil nactmn Go
Vege

napy CMa>XxeHmx NicoBMX ropixie

Moapi6bHu WwoKonapg, i nepeMictn 0o MMUckKW. Migirpin 50 rp. KOKOCOBOro Mosioka. [ly>xe
TeNIMM, arie He KUNAYeHUM MOJIOKOM 3a/iMi LLOKOoMaAd | HaKpUiM MUCKY TKaHUHOLO.
Uepe3s XBUMHY NepeMillan | NepeBip UM BeCb LLUOKOMAA PO3TOMMUBCA.AKLLO LLUOKOMaA
MOBHICTIO HE PO3TOMNUTbCA, MNIAIFPIBAaM KiflbKa XBUJIMH B MIKPOXBWUNbOBIM MidLi OO0
MOBHOIO PO3TOMSIEHHA. 3aNLL 00 OXOoNneOyXeHH4.

B36un gpyry 4actuHy, 60 r KOKOCOBOro MosioKa. Konu wokosfiag ctaHe KiMHATHOI
TeMnepaTtypu,nopLiaMmm pgoaaBam OO HbOro B36MTE KOKOCOBE MOJIOKO. Mae 6yTtm
nenikatHMmM myc. NMpurotym ABi KpeMaHKM abo 6aHKu. Nepenmm 0o HUX MycC, 3BEPXY
MOKPWUIM apaxiCoBOIO NAacToo i MOCcUN NoapibHEHUMU NICOBUMU ropixaMu.
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IHFpPeOIEHTU

(2 mopu,i)

1 cBi>Ke MaHro abo 400 r 3aMOpPOYKEHOTo

100 MN MiHepanbHoiI BOAU

200 r kokocoBoro norypTty knacmyHoro Go Vege
2 NOXXKU cUupony araeu

2 NOXXKUN MTMMOHHOIO COKY

3Miwanm B 6neHaepi BCI iIHFrpeaieHTw.
Ha KoOKTeub nogaBaun OXOoNoOOXEeHUM.
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Akeja dla zwierzat

Organizacja Pozytku Publicznego

[1po HEKOMEPLINHY opraHi3auito Viva!

3 2000 poKy pAaTyeEMO TBapUH, bopemocH
33 IX NMpaBa | NponaryeMo PoCcsIMHHY OIETY.

Fundacja Miedzynarodowy Ruch na Rzecz Zwierzat -
Viva!
Ul. Kaweczynska 16/39, 03-772 Warszawa

[1Tpo MapKy Go Vege

Go Vege cTBOptoe ANna Bac uine none poCcnnHHMUX MoxxnmBoctew. LLlogHa 3Hanaew B
BenpoHui cMayvHi byprepm, nactm, XyMMYCH, POCIINMHHI HaMoi, AecepTr Ta iHLWI
npoayktn Go Vege, 9Ki NiaxogaTb AJ19 BeraHiB, BeretapiaHUuib, Ntogen, aki
O06MeXXyoTb BXXMBaHHA M'aca abo npocTo a4 noaen, aKi LyKatoTb OpUriHaNbHUA
CMaK i HOBIi CMaKoOBI Bia4vyTTa Aand cebe. | Bce Ue B paMKax LiH MarasunHy begpoHka.

www.biedronka.pl/go-vege/

instagram.com/fundacjaviva/

0

o
g

facebook.com/fundacjaviva/

nepeknag: Tetiana Kubakh



