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oddajemy w Twoje rece
e-booka, ktéry wprowadzi Cie
w Swiat diety roslinnej.




OD CZEGO
zaczac?

Zacznij od prostych
przepiséw

Kuchnia roslinna daje ogromne mozliwosci.

Od weganskich ,schabowych” w idealnej
panierce po wysmienity tort bezowy.

Nie rzucaj sie od razu na gteboka wode.
Najlepiej zacza¢ od prostych przepiséw
takich jak pieczone warzywa, ryze i kasze
Z warzywami, zupy czy pasty warzywne.

Odkrywaj powoli kolejne przepisy, a juz
niedtugo zaczniesz robi¢ rewelacyjne
skrzydetka z kalafiora czy puszyste gofry.

Szukaj zamiennikéw

Dla zwolennikéw tradycyjnych
obiadéw rezygnacja z kotleta moze
by¢ problematyczna. Oczywiscie
s3 dostepne gotowe produkty
zastepujace mieso, ale warto tez
samodzielnie przygotowac taka
alternatywe.

Do obiadu z ziemniakami i suréwka
nadadza sie panierowane boczniaki,
smazone paluszki z tofu albo gulasz
z bitek sojowych.



Zaplanuj cho¢ jeden
weganski dzien
w tygodniu

Jest Ci ciezko zrezygnowac
z produktéw odzwierzecych od

razu¢ Zaplanuj na poczatek jeden
roslinny dzien w tygodniu. Im wiecej
poznasz przepisow i przyrzadzisz dan,
tym tatwiej bedzie Ci wprowadzic
weganskie positki w inne dni.

Weganizuj ulubione przespiy

Uwielbiasz spaghetti bolognese,
lasagne, risotto, burgery i jajecznice?
Wszystkie te dania (i wiele innych)
mozna przyrzadzi¢ w wersji roslinnej.
Szukaj inspiracji i przepisow
sprawdzonych przez inne osoby.

Wystarczy, ze wpiszesz w Google nazwe
ulubionego dania ze stowem ,weganski”
i szybko znajdziesz wiele pomystéw

na zweganizowanie tradycyjnych dan.



JAK POWINNA WYGLADAC
zdrowa, zbilansowana dieta roslinna?

Optymalny dzienny jadtospis powinien porcji. Wystarczy, ze bedziemy pamietac
sktadac sie z 5 porcji warzyw i owocow o codziennym spozywaniu produktéw

- min. 400 g - kazda dodatkowa porcja z ponizej wymienionych grup w réznych
to dalsze korzysci dla zdrowia. Wiecej kombinacjach. Kluczem jest réznorodnosg,
powinny stanowic¢ warzywa niz owoce. a nie matematyczna doktadnos¢, ktéra
Poza tym powinnismy pamietac o petnych powinna by¢ jedynie ogdlna wskazéwka
ziarnach zbdz. Oczywiscie nie musimy co do zasad odzywiania.

spedzal catego dnia na mierzeniu swoich

Podstawe stanowi 5 grup pokarmowych:

gtéwnie
sSwieze
i mrozonki

s0ja, rozne
rodzaje fasoli,
soczewica, bob,
groch, ciecierzyca

Rosliny
straczkowe

razowe pieczywo,
razowy makaron,
brazowy ryz, kasza
jaglana, gryczana,
jeczmienna,
amarantus, ptatki
© owsiane

ziarna zbdéz

DLACZEGO TAK WAZNA
jest obecnosc¢ btonnika w diecie?
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nerkowce, whoskie,
ziemne, brazylijskie,
pestki stonecznika

i dyni, migdaly;
najbardziej dostepne
sq pestki stonecznika
i niesolone orzeszki
ziemne

Btonnik obniza popositkowa odpowiedz Woplywa na prace przewodu pokarmowego
na glukoze i jest fermentowany przez m.in. zwiekszajgc uczucie sytosci, co
bakterie jelitowe, ktére wytwarzaja jest istotne w utrzymaniu prawidtowe;j
krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, kalorycznosci diety.

poprawiajace odpowiedz komérek
na glukoze i ich wrazliwo$¢ na insuline.
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GDZIE ZNAJDE WITAMINY?¢

Witamina A

Witamina C

Witamina D

marchew, na¢ pietruszki,
szpinak, pomidor, jarmuz,
dynia

Swieze owoce, warzywa
zielonolistne, pomidory,
papryka, kapusta, brokuty,
ziemniaki

fortyfikowane napoje
ro$linne; niezaleznie od diety
zalecana jest suplementacja
w okresie jesienno-zimowym

Witamina B1 (tiamina)

Witamina B2 (ryboflawina)

Witamina Bé (pirydoksyna)

produkty petnoziarniste,

warzywa zielonolistne, sojs,

fasola, orzechy

produkty petnoziarniste,
warzywa zielonolistne, sojas,
fasola, sliwki, daktyle, morele

banany, soja, pestki
stonecznika

Kwas foliowy

Witamina K

Witamina E

warzywa zielonolistne,
pomarancze, orzechy

natka pietruszki, szpinak,
pomidory, brokuly, satata

migdaty, awokado, pestki
stonecznika, oleje roslinne

whoskie, migdaty

CO Z WITAMINA B122

Osoby na diecie weganskiej i wiekszosc¢ tych
na diecie wegetarianskiej powinny
suplementowac tg witamine.

Witamina B12 petni wazne funkcje

w ludzkim organizmie i jest niezbedna do
jego prawidtowego dziatania. Wytwarzaja
ja wytacznie mikroorganizmy i musimy ja
dostarcza¢ do naszego organizmu z zyw-
noscia i/lub suplementowaé. Zrédtem
witaminy B12 sg produkty zwierzece,
gtéwnie mieso i jego przetwory, ale tez
nabiat oraz produkty wzbogacone w te
witamine. Na diecie roslinnej konieczna
jest jej suplementacja po wczesniejszych
badaniach morfologicznych, ktére okresla
poziom witaminy we krwi.

Ludzie - i zwierzeta — czerpia witamine B12
z naturalnych zrédet od setek tysiecy lat,
jedzac rosliny, ktére nadal maja na sobie
kawatki ziemi, a takze pijac wode z rzeki
przeplywajaca wczesniej przez glebe.
Dzisiaj jest inaczej: doktadnie myjemy
owoce i warzywa, a nasze srodowisko -

w tym gleba rolnicza - jest tak sterylne,

ze nie mamy juz kontaktu z wystarczajaca
iloscia ,brudu”, aby w ten sposdb zapewnié
sobie wlasciwg podaz witaminy B12.
Wiasnie dlatego konieczne jest przyjmo-
wanie jej suplementow. Witamina B12 jest
wytwarzana w prosty sposéb poprzez fer-
mentacje bakteryjna i moze by¢ bezpiecz-
nie wigczona do codziennej diety.



SKAD BIERZESZ
biatko?

Czym, jesli nie niedoborem biatka,
najczesciej straszy sie wegan?

Biatko sktada sie z aminokwaséw.
Czes¢ z nich nasz organizm syntezuje
sam, a czes¢ musimy dostarczy¢

z pozywieniem. Ta druga grupa to
tzw. aminokwasy egzogenne i jest ich
8. Wszystkie wystepuja, w réznych
kombinacjach, w produktach roslinnych.
Chcac dostarczy¢ sobie komplet
aminokwasow, wystarczy zadbac

o réznorodne zrodia biatka w ciagu
dnia (orzechy, pestki, zboza i straczki).

Warto faczy¢ w positkach produkty
petnoziarniste (zrédto weglowodanéw)
z nasionami roslin straczkowych (zrédto
biatka) i Swiezymi warzywami (zrédto
witamin i btonnika). Pomimo rozwoju
badan nad dieta bezmiesna wciaz wiele
oséb utrzymuije, ze biatko roslinne jest
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niepetnowartosciowe, zle przyswajalne
i nie zapewnia wszystkich niezbednych
aminokwasow.

W opinii publicznej nadal krazy wiele
mitdw na temat biatka zwierzecego.
Faktem jest, ze dobrze zbilansowana
dieta roslinna dostarcza odpowiednia
ilos¢ biatka.




KILKA FAKTOW
o roli protein roslinnych:

© Roslinne zrédis biatka zawieraja
niezbedne aminokwasy, réznia sie tylko
ich proporcje. Dlatego tak wazne jest
laczenie réznych zrédel bistka roslinnego
- zasada komplementarnosci. Mozemy to
samodzielnie sprawdzi¢, korzystajac

z bezptatnych programéw dietetycznych
takich jak, np. Cron-O-Meter czy
Nutritiondata.

© Polaczenie kilku produktéw w jednym
positku (np. roslin strgczkowych z ryzem

lub kaszg) poprawia proporcje aminokwaséw

i podnosi 0ogdIna przyswajalnos¢ biatka.

© Zapotrzebowanie przecietnej osoby na

biatko wynosi ok. 1 g na kilogram masy ciata.

KWASY TLUSZCZOWE

Thuszcze sa niezbedne w prawidtowo
zbilansowanej diecie. Weganie jedza mniej
thuszczéw nasyconych (co jest korzystne),
a wiecej jedno i wielonienasyconych

w poréwnaniu do oséb jedzacych mieso.

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone

s3 bardzo cenne, poniewaz obnizaja
poziom cholesterolu we krwi. Znajdziemy
je w oliwie, oleju rzepakowym,
wybranych orzechach np. laskowych,
awokado i oliwkach. Kwasy ttuszczowe
wielonienasycone, czyli omega-3

i omega-6, musimy spozywac z dietg,
poniewaz nasz organizm ich nie wytwarza.

Zrédtem thuszczéw n-3 w diecie roslin-
nej jest kwas alfa-linolenowy (ALA), ktéry
wystepuje m.in nasionch chia, siemieniu
Inianym, oleju z Inianki, oleju Inianym,

© Wskaznik PDCAAS (przyswajalnosci
biatek) dla biatka sojowego wynosi az
N%.

© Biatko z komosy ryzowej jest
przyswajalne w 86%.

© Najwiecej leucyny (jednego
z aminokwasoéw egzogennych)
znajdziemy w czerwonej soczewicy.

© Groch zawiera procentowo wiecej
biatka niz fasola.

© Positek ztozony ze 140 g (1 szklanka)
soczewicy gotowanej/ odpowiednik
50 g suchej oraz 80 g makaronu
petnoziarnistego dostarcza ok 25 g
biatka w porcji!

oleju konopnym, nasionach konopii,
orzechach wioskich, oleju rzepakowym
i oleju sojowym.

Niedobér n-3 powoduje, ze thuszcze
nasycone i thuszcze trans zajmujg ich
miejsce w komérkach, co zwieksza ryzy-
ko choréb o podtozu zapalnym.

Zr6dha kwasow tluszczowych omega

6 to nasiona stonecznika, pestki dyni,
sezam, orzechy laskowe, makadamis,
brazylijskie, olej szafranowy, olej

z pestek winogron, olej stonecznikowy,
olej kukurydziany, z nasion baweiny,
olej dyniowy, sezamowy. Produkty
bedace najbogatszym zrédtem tych
kwaséw powinno sie ograniczy¢ do nie
wiecej niz jednej porcji na dzien, czyli
ok. 2 tyzki.




KWASY OMEGA-3

Kwasy omega-3 sa niezbedne do
prawidtowego rozwoju. Nie musimy
jednak spozywac ryb. Wystarczy znalez¢
ich roslinne alternatywy.

Istniejg roslinne zrédta kwaséw omega-3
takie jak siemie Iniane, ktére trzeba tylko
Swiezo mieli¢ i w takiej formie trzymac
krétko w lodbéwce. Kupione zmielone
siemie nie ma wiasciwosci odzywczych
pod katem kwasow ttuszczowych.
Stosujmy je jako posypke, rezygnujac

z obrébki termicznej, ktéra niszczy
kwasy omega-3.

Siemie Iniane i wyrabiany z niego olej
Iniany to najlepsze zrédla omega-3.
Sa tez bogate w magnez, fosfor

i witaminy.

Ze wzgledu na walory smakowe warto
dodawac swiezo mielone siemie Iniane
do satatek.

Suplementy kwasu
dokozaheksaenowego produkowane
sa z alg morskich Crypthe-codinium
cohnii. Te zawierajg go w swoim
sktadzie nawet 40 %. W Polsce
dostepne sa suplement na bazie alg.
Czy warto je suplementowac? Wedtug
badan suplementacja kwasami n- 3
jest efektywna, w celu podnoszenia
stezenia DHA w erytrocytach. W tym
celu mozna wykona¢ badanie indeksu
kwaséw omega 3.




CZYM ZASTAPIC JAJKO
w przepisach?

Siemie Iniane ma doskonate

wiasciwosci wigzace, co czynije
wspaniatym sktadnikiem gestych koktajli
przypominajacych mleczny shake.

W wypiekach w miejsce kazdego jaja ubijaj
jedna tyzke siemienia z trzema tyzkami

W przeciwienstwie do jaj kurzych
.Iniane jaja”- s jak wszystkie produkty
roslinnego pochodzenia wolne od
cholesterolu. Siemie zawiera cenny
btonnik pokarmowy i kwasy ttuszczowe
omega - 3, zwlaszcza kwas alfa-
linolenowy, ktéry pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu cholesterolu we

wody, az mikstura przybierze lepka krwi.
konsystencje.
AQUFABA PUREE Z DYNI

2 tyzki zastepuja 1 biatko + 3 tyzki wody
=1jajko

MAKA

1tyzka maki + 3 tyzki wody = 1jajko

MASEO ORZECHOWE
3 tyzki = 1jajko

0,25 szklanki puree z dyni, jabtek lub bardzo
dojrzatego avocado = 1jajko

BANAN
0,5 banana = 1jajko

LEN
1tyzka siemienia + 3 tyzki wody = 1jajko

CZYM JESTAQUAFABA?

Ciecierzyce kupujemy najczesciej

w puszce — w zalewie, ktéra wiekszos¢
z nas wylewa do zlewu, jednak odkrycie
francuskiego kucharza pozwolito

na poznanie wiasciwosci tego plynu.

Poznaj aquafabe, czyli wode po
ciecierzycy, ktéra stata sie hitem wsréd
wegan, oséb z alergia na jajka

oraz wielbicieli zdrowego odzywiania.
Okazuje sie, ze ptynu po cieciorce
mozna uzywa¢ do pieczenia weganskiej
bezy, poniewaz podczas ubijania nabiera
konsystencji ubitych na sztywno jaje

czy Smietany.

Jak to mozliwe? Zalewa po ciecierzycy
zawiera mieszanke biatka i skrobi.
Zastapienie jajka aquafaba we wszelkich
przepisach jest banalnie proste:
wystarczy jedna tyzka zawiesiny jako
zamiennik z6tka, dwie tyzki, by zastapic
biatko, a trzy - jesli chodzi o cate jsjko.




CZYM ZASTAPIC SOJE?

Soja, wbrew temu, co uwazajg niektérzy
ludzie, nie jest niezbedna ani w diecie
wegetarianskiej, ani weganskiej. Jezeli jej
nie lubimy (pamietaj, aby wyprébowaé

%

produkty réznych firm, zanim powiesz ey By /-

soi stanowcze NIE) lub jestesmy na nig . =

uczuleni, wystarczy, ze nie zapomnimy do eksperymentowania w kuchni,

o spozywaniu pozostatych warzyw poniewaz domowy napéj roslinny moze
straczkowych: soczewicy, grochu, by¢ ciekawym urozmaiceniem. Jego
ciecierzycy i najrézniejszych odmian fasoli. wada bedzie tylko brak dodatku wapnia,
Napoj sojowy mozemy zastapic ryzowym, wiec musisz pamietac o pozyskiwaniu
migdatowym, orzechowym lub owsianym. tego sktadnika z innych zrédet.

Jesli wystarczy Ci czasu, zachecamy

KONTROWERSY)NA SOJA?

Czasami mozna spotkac sie z

twierdzeniem, jakoby soja i jej przetwory Soja jest znakomitym zrédtem

byty powodem... feminizacji mezczyzn. biatka, witamin z grupy B i wielu
Chodzi o zawarte w soi izoflawony sktadnikéw mineralnych oraz btonnika
przypominajgce budowa zenski hormon pokarmowego. Regularne spozycie soi
plciowy — estrogen. Dziatanie izoflawonéw moze zmniejszac ryzyko wystepowania
jest jednak inne. Badania kliniczne niektérych choréb, takich jak choroby
nie wykazaty negatywnych skutkow uktadu krazenia, cukrzyca typu 2 czy
spozywania nawet bardzo duzych ilosci niektére nowotwory.

izoflawonow. Réwniez u kobiet nie
stwierdzono niepokojacych zmian stezenia
hormonéw ptciowych powodowanych
spozyciem soi

Nie dowiedziono tez negatywnego wptywu
soi na funkcje poznawcze. Ponadto soja
jest bezpieczna dla dzieci. Co wiecej,
izoflawony obnizajg poziom ztego
cholesterolu i ryzyko raka piersi.

© Tutaj znajdziesz metaanalize badan
na temat wptywu soi na ptodnos¢ u
mezczyzn: http: //www.ncbi.nlm.nih.gov/

pubmed/19524224 ..
/IR



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19524224
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19524224

DLACZEGO WARTO

jesc kasze, w tym kasze
jaglana?

Kasze sa wartosciowym zrédtem
weglowodanéw ztozonych. Dostarczaja
réowniez niezbednego btonnika, a jego
najwieksza iloscig charakteryzuja sie
kasze gruboziarniste.

Kasza jaglana jest szczegdlnie ceniona
z uwagi na zawartosc¢ zelaza i cynku,
ktéry pomaga zachowaé zdrowe wiosy,
paznokcie i skore.

Kasza jaglana jest zbozem naturalnie
bezglutenowym i dobrym zrédtem
biatka, co sprawis, ze jest czesto
wykorzystywana w kuchni oséb na
diecie weganskiej.

Prawdziwa krélowa kasz! Z tatwoscia
przemycisz ja takze do deserdw.




POLECAMY

PESTKI SEONECZNIKA

Te niepozorne ziarna zawieraja wiele réznych
witamin i soli mineralnych. 100 g stonecznika
zawiera ok 27 mg witaminy E/ 100 g, co
stanowi 232% dziennej referencyjnej wartosci

SIEMIE LNIANE spozycia dla osoby dorostej, zawieraja

wysoka zawarto$¢ miedzi, magnezu i selenu.
To przede wszystkim bardzo dobre zrédto Do tego duzo nienasyconych kwaséw
kwaséw omega-3. W 100 g siemienia. thuszczowych i ponad 20 g biatka.

znajdziemy tez wysoka zawartos¢
witaminy B1, B6, magnezu, potasu, a do
tego cynk, selen i wapn.

NATKA PIETRUSZKI

Warto dodawac ja do dania gtéwnego ze
wzgledu na wysokg zawartos¢ witaminy C, co
pomoze w przyswojeniu zelaza pochodzenia
ro$linnego. Poza tym natka ma mnéstwo
Tofu odznacza sie wysoka zawartoscia biatka, witaminy A i K.
wapnia i zelaza. Sprawdzi sie do roslinnego

twarozku, pasty bezjajecznej oraz do dan

TOFU

obiadowych.

FORTYFIKOWANE NAPOJE ROSLINNE
BROKULY Niektérzy weganie moga borykac sie

z problemem zbilansowania diety pod
Bogate w witaminy C, K, foliany oraz katem odpowiedniego spozycia witamin
dobre ZFOS”O witaminy A i potasu. 5{)’”@ i mineratéw, dlatego wazne jest, by kupujac
Z zawartosci skJradnikow O w}asciwosciach napoje roglinne, Wybieraé te forfyﬁkowane
przeciwutleniajacych - chronigcych komérki witaminami i wapniem.

przed stresem oksydacyjnym.



Przepisy autorstwa
Klaudii Gozdzik

z wykorzystaniem
produktéw marki Go Vege

o


https://www.facebook.com/jemykremy/

https://www.instagram.com/jemykremy/

SALATKA Z TOFU
MARYNOWANYM
Z SOSEM
PIETRUSZKOWO-
CYTRYNOWYM

SKEADNIKI

WYKONANIE

(2 porcje)

2 duze garscie sataty

1 puszka ciecierzycy

1 opakowanie tofu marynowanego
z tymiankiem Go Vege

10 pomidoréw koktajlowych

0,5 swiezego ogodrka

SOs:
1 natka pietruszki

sok i skorka z potowy cytryny
2 tyzki majonezu Go Vege
s6l, pieprz

Doktadnie wyczys¢ i sparz cytryne.
Zetrzyj skorke i wycisnij sok.
Posiekaj natke pietruszki.

W waskim, wysokim naczyniu umies¢
sktadniki na sos i zblendu.

Pokréj pomidorki, ogérka i tofu
marynowane.

Odsacz ciecierzyce z zalewy.
Umies¢ w duzej misce wszystkie
sktadniki satatki, polej sosem

i wymieszaj.



MANGO LASSI

SKEADNIKI

WYKONANIE

(2 porcje)

1 Swieze mango lub 400 g mrozonego
100 ml wody mineralne;j

200 g Cocojogu klasycznego Go Vege
2 lyzeczki syropu z agawy

2 tyzki soku z cytryny

Zblenduj wszystkie sktadniki na koktajl.
Podawaj schtodzony.




WEGANSKI GYROS
Z WARZYWAMI
| RYZEM

SKEADNIKI

WYKONANIE

(2 porcje)

150 g ryzu basmati (waga przed
gotowaniem)

1 opakowanie gyrosu roslinnego na bazie
grochu Go Vege

1cebula

3 zabki czosnku

0,5 papryki

0,5 cukinii

2 lyzki oleju

2 tyzki sosu sojowego

1tyzka syropu z agawy

sol, pieprz

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Posiekaj czosnek, cebule
pokréj w pidrka, a papryke i cukinie
w grube paski. Rozgrzej olej na
patelni. Dodaj gyros i smaz przez
kilka minut do przyrumienia. Mieszaj
od czasu do czasu. Dodaj cebule,
czosnek, papryke i cukinie. Dodaj sos
sojowy i syrop z agawy. Smaz catosc,
dZ Warzywa sie przyrumienia

i zmiekna. Przypraw solg i pieprzem.
Podawaj z ryzem.




KAKAOWY OMLET
Z WISNIAMI, MASLEM
ORZECHOWYM

| JOGURTEM

SKEADNIKI WYKONANIE

(1 porcja)

omlet: Potacz wszystkie sktadniki na omlet
70 g maki pszennej i wylej na rozgrzana patelnie.
1tyzka kakao Smaz chwile z obu stron.

130 ml napoju sojowego Go Vege
1tyzeczka proszku do pieczenia

dodatki:

3-4 tyzki Cocojogu klasycznego Go Vege
gars¢ mrozonych lub Swiezych wisni
1tyzka kremu z orzeszkéw ziemnych

Go Vege

szczypta nasion chia

Na wierzchu umies¢ jogurt, podgrzane
wisnie i masto orzechowe.
Posyp nasionami chia.




BURGER Z WEGANSKIM
KOTLETEM, SOSEM
TZATZIKI

| KARMELIZOWANA
CEBULA

SKEADNIKI

WYKONANIE

(2 porcje)

sos tzatziki (mozna zastgpi¢ majonezem
Go Vege):

0,5 swiezego ogdrka (ok. 150 g)

1 nieduzy zabek czosnku

1-2 tyzki Cocojogu klasycznego Go Vege
0,5 peczka koperku

szczypta soli i pieprzu

karmelizowana cebula:
1cebula

1tyzeczka oleju

1tyzeczka syropu z agawy
0,5 tyzeczki octu
szczypta soli i pieprzu

kotlet:

2 burgery z burakami Go Vege
dodatki:

2 butki do burgeréw

4 tyzki ketchupu

4 liscie sataty

1 pomidor

kilka listkéw bazylii

Obierz ogérka, przekrdj wzdtuz i wyjmij
nasiona, uzywajac tyzeczki. Twardsza
czes¢ ogobrka zetrzyj na grubych oczkach
tarki i posyp sola. Odstaw na 10 minut.
Po tym czasie odci$nij wode i wymieszaj
ogorka z czosnkiem, jogurtem,
koperkiem i pieprzem. Dodaj pieprz.

Na rozgrzanym oleju zeszklij pokrojona
w pidrka cebule. Dodaj syrop z agawy.
Smaz kilka minut, po czym dodaj ocet

i smaz kolejne 5 minut. Mieszaj co chwile.
Dopraw sola i pieprzem. Przetéz

do miseczki.

Usmaz burgery zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu.

Przekréj butki do burgeréw na pot

i zgrilluj na suchej patelni. Na dolne
potowki butki natéz ketchup i liscie
sataty. Nastepnie potdz burgers, cebule,
plastry pomidora i bazylie. Gérna
potéwke butki posmaruj sosem tzatziki

i przykryj nig burgera.




MUS CZEKOLADOWY
Z KREMEM ORZECHOWYM

&
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SKEADNIKI

WYKONANIE

(2 porcje)

110 g mleka kokosowego z puszki
schtodzonego przez 1-2 dni w lodéwce
65 g czekolady

2 tyzki kremu z orzeszkéw ziemnych Go
Vege

kilka prazonych orzechéw laskowych

Posiekaj czekolade i przenies$ do
miseczki. Podgrzej 50 g mleka
kokosowego. Bardzo cieptym, ale nie
wrzacym mlekiem zalej czekolade

i przykryj miske Sciereczka. Po minucie
wymieszaj i upewnij sie, ze cata
czekolada sie rozpuscita. Jezeli czekolada
nie rozpusci sie w petni, podgrzewaj

ja przez kilka sekund w mikrofali na
najnizszej mocy. Odstaw do ostygniecia.

Ubij pozostate 60 g mleka kokosowego.
Gdy czekolada bedzie miata temperature
pokojowa, partiami dodawaj do niej ubite
mleko kokosowe. Powinien powstac
delikatny mus.

Przygotuj dwa pucharki lub stoiczki.
Przelej do nich mus, przykryj mastem
orzechowym i posyp posiekanymi
orzechami laskowymi.




NALESNIKI NA MLEKU
WANILIOWYM

Z MALINOWYM JOGURTEM
| OWOCAMI

SKEADNIKI

WYKONANIE

(2 porcje)

ciasto na nalesniki:
1szklanka + 1 tyzka maki

1,5 szklanki napoju sojowego
waniliowego Go Vege

0,5 tyzeczki sody

1tyzka octu

dodatki:

ulubiony dzem

1 Oatjogu malinowy Go Vege
syrop z agawy lub klonowy
lub cukier puder

owoce

Zblenduj wszystkie sktadniki na serek.
Jezeli chcesz otrzymac gestszy twarozek,
dodaj mniej mleka kokosowego.

Zblenduj lub doktadnie wymieszaj
trzepaczka wszystkie sktadniki na nalesniki.
Odstaw na 5-10 min.

Porzadnie rozgrzej patelnie i przed
smazeniem kazdego nalesnika posmaruj
patelnie odrobing oleju (ja uzywam

do tego pedzelka kuchennego).

Po rozgrzaniu oleju wlej porcje ciasta

i po okoto minucie obré¢ nalesnik

na druga strone.

Nalesniki posmaruj dzemem. Zwin tak,
jak lubisz. Polej jogurtem i syropem, posyp
owocami.




PLATKI OWSIANE
Z MASLEEM
ORZECHOWYM

| OWOCAMI

SKEADNIKI

WYKONANIE

(1 porcja)

5 lyzek ptatkéw owsianych

1 szklanka napoju owsianego
ekologicznego Go Vege

1tyzka kremu z orzeszkéw ziemnych Go
Vege

150 g mrozonych truskawek

ulubione owoce

Umies¢ ptatki owsiane w garnuszku
i zalej mlekiem.

Podgrzewsj przez kilka minut,
az zmiekna. Przet6z do miseczki.

Dodaj masto orzechowe, ciepte
truskawki i ulubione owoce.
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ODKRYJ POLE ROSLINNYCH MOZLIWOSCI
W BIEDRONCE!

BIEDRONKA.PL/GO-VEGE
CODZIENNIE DBAMY, BY OFEROWAC CI NAJWYZSZA JAKOSC

\7@90 , (—9 =
- TYLKO W Biedronka
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‘A/Wa, ’

keja dla zwierzat

Organizacja Pozytku Publicznego

O FUNDAC]I VIVA!

Od 2000 roku ratujemy zwierzeta, walczymy o ich
prawa i promujemy diete roslinna.

Twdj 1% nic nie kosztuje, a znaczy bardzo wiele!
o,
11%

KRS: 0000135274

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

O MARCE GO VEGE

Go Vege tworzy dla Was cate pole roslinnych mozliwosci.
Kazdego dnia znajdziesz w Biedronce pyszne burgery, pasty, hummusy,
napoje roslinne, desery i inne produkty Go Vege odpowiednie dla
wegan, wegetarian, osob ograniczajacych mieso, czy po prostu
poszukiwaczy wyjgtkowego smaku i nowych doznan smakowych.
| to wszystko w Biedronkowych cenach.

www.biedronka.pl/go-vege/

instagram.com/fundacjaviva/

//R

facebook.com/fundacjaviva/

Opracowanie merytoryczne: Dr n.med. Maria Koziarkiewicz
i mgr Olga Drozdz, dietetyk

Opracowanie graficzne: simplyoff



https://www.biedronka.pl/go-vege/
https://www.instagram.com/fundacjaviva/
https://pl-pl.facebook.com/fundacjaviva
https://simplyoff.pl

Dotacz do nas! Zapisz sie do newslettera
na zostanwege.pl lub pobierz bezptatna
aplikacja na Android lub iOS. e do ki dley




