Roslinne Wyzwanie
z Go Vege

Sprawdz, jak wykorzysta¢ produkty Go Vege
w roslinnych przepisach.

Dietetyk Natalia Swietlicka

ROSLINNIEJEMY
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Roslinne Wyzwanie to akcja kampani
RoslinnieJemy. Naszym celem jest pokazanie,
P ze dieta roslinna moze bycC tatwa, zdrowa, pyszna

| tania. Podpowiadamy, jak wprowadzac wiecej
roslinnych dan do jadtospisul.

Po zapisaniu sie na stronie
roslinnewyzwanie.pl/misja-oszczedzanie
uczestnik wyzwania otrzymuje:

ponad 30 artykutow z inspiracjami

| wskazOwkami dotyczacymi oszczednego
roslinnego odzywiania,

7/-dniowy jadtospis utozony przez dietetyka,
dostep do przepisdow przyjaznych dla portfela.

Znajdziesz nas jako @roslinniejemy
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http://roslinnewyzwanie.pl/misja-oszczedzanie 
https://www.facebook.com/roslinniejemy
https://www.instagram.com/roslinniejemy/
https://www.linkedin.com/company/roslinniejemy/?originalSubdomain=pl
https://twitter.com/roslinniejemy?lang=en

Sprobuj
Go Vege!

Rosnhgca popularnosc produktow
wegetarianskich | weganskich wynika

mM.IN. z korzyscl, jakie ich spozywahnie moze
przyniesC naszemu zdrowiu oraz srodowisku
naturalnemu. Pozytywny wplyw diety roslinnej
na zdrowie jest niezaprzeczalny. Coraz wiecej
konsumentow siega po produkty roslinnego
pochodzenia, czy tez roslinne alternatywy
ograniczajac tym samym spozycie produktow
odzwierzecych. Zmniejszenie konsumpcji
czerwonego miesa moze przyniesc korzysci
zarowno zdrowotne, jak | znaczagco zmniejszyC
negatywny wptyw na srodowisko naturalne.

Linia produktow Go Vege powstata z mysla

O wegahnach, wegetarianach oraz osobach
Swiadomie ograniczajacych spozycie miesa.
Skierowana jest takze do osob, ktore po prostu
poszukuja howych doznan smakowych | chca
urozmaicié swojg diete.

Wysoka jakos¢ oraz ich doskonatly smak,
przy réwnie atrakcyjnych cenach sprawiajg,
ze produkty z linil Go Vege zachecaja

do eksperymentowania z nowymi smakami,
zapachami | konsystencjami.

Produkty Go Vege sg do kupienia w sieci
sklepow Biedronka.
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SKLADNIKI: PRZEPIS
- Tofu wedzone Go Vege, 180 g 1. Wszystkie sktadniki blendujemy na gtadka mase.

- Wodorosty nori, 1 arkusz

- Pomidory suszone w oleju, 6 sztuk
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SKLADNIKI:

BAZA

- Marchew, 3 sztuki 400 g
Pietruszka, 2 sztuki 200 g
Seler, 1 sztuka 100 g

Ziemniak, 3 sztuki 300 g
Groszek zielony, 1 puszka 240 g

- Ogorki kiszone, 3 sztuki
- Jabtko, 1 mate

SOS

- Majonez Go Vege, 4 tyzki
- Musztarda, 1 tyzka

. Pieprz, Vi tyzeczKi

- SOl, 14 tyzeczki

jarzynowa

PRZEPIS

1. Marchewki, pietruszke, seler | ziemniaki
gotujemy do miekkosci.

2. Ugotowane warzywa, ogorki kiszone
| Jabtko kroimy w kostke.

3. Dodajemy odcedzony groszek zielony.

4. Majonez, musztarde, sol | pleprz mieszamy
na jednolita mase | dodajemy do warzyw.
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SKLADNIKI:

- Ptatki owsiane gérskie, 50 g

- Napdj sojowy Go Vege, 250 ml

- P6t banana

- Cynamon, 1 tyzeczka

- Kardamon, 5 tyzeczki

- Kakao, 11yzka

- Gorzka czekolada, 2 kostki (20 g)
- Szczypta soli

- Krem z orzeszkow ziemnych
Go Vege, 50 g

- Cocojogu Go Vege, 759

PRZEPIS

1. Ptatki owsiane gotujemy na napoju roslinnym z dodatkiem
szczypty soli, kardamonu, kakao | cynamonu.

2. Gotujemy do momentu, az cata masa zacznie gestniec (15 minut).

3. Dodajemy czekolade, rozdrobnionego banana | mieszamy wszystko w rondelku.

4. Dodajemy krem z orzeszkow ziemnych Go Vege,
pokrojonego banana oraz Cocojogu Go Vege.
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SKLADNIKI:

. Ugotowana ciecierzyca,
1 szklanka

- Marchew, 2 sztuki

« Cebula, 1sztuka

- Koncentrat pomidorowy, 100 g
- Olej z suszonych pomidorow

- Suszone pomidory, 4 sztuki

- Papryka, 1 sztuka

- Kolendra w ziarnach, 1tyzeczka
- Kumin mielony, 1tyzeczka

- Kurkuma, 1 tyzeczka

- Imbir, 1tyzeczka

- Cynamon, 1 tyzeczka

. Chilli, V2 tyzeczKi

- SOl do smaku

« Czoshek, 2 zabki
. LiS¢ laurowy, 4 sztuki
. Ziele angielskie, kilka ziaren

- Kolendra lub tymianek
(opcjonalnie)

. Kietbaski roslinne
$laskie Go Vege, 250 g

PRZEPIS
1. Przyprawy | cebule podsmazamy na oliwie z oliwek.

2. Dodajemy wszystkie pozostate sktadniki, oprocz
koncentratu pomidorowego | kietbasek roslinnych.

3. Zalewamy 1 litrem wody | gotujemy ok. 15 minut.
4. Dodajemy koncentrat pomidorowy | zdejmujemy z ognia.

5. Kietbaski roslinne Go Vege podsmazamy na oliwie z oliwek lub
oleju z suszonych pomidorow | dodajemy do gotowej zupy.
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Kremowy
makaron
Z piec

SKLADNIKI:

Makaron, 100 g

Ciecierzyca w puszcze, 240 g
Pieczarki, 300 g

Cebula, 1 sztuka

Czosnhek, 2 zgbki

Olej rzepakowy / oliwa z oliwek /
olej z suszonych pomidorow,
1 tyzka

Napodj sojowy Go Vege, 150 ml
Posiekana natka pietruszki,

2 tyzki

Cocojogu Go Vege, 150 g
Cytryna, 12 sztuki

Kumin, ¥ tyzeczki

Sol i pieprz do smaku

Maka ziemniaczana,
1 czubata tyzka

PRZEPIS

1.

Cebule, czosnek | wszystkie przyprawy podsmazamy ha oleju, do momentu zarumienienia.

2. Dodajemy pieczarki | pozostawiamy do odparowania wiekszosci wody.

3. Dodajemy zawiesine napoju sojowego | makli ziemniaczanej, jednoczesnie mieszajac.

4. Cieclerzyce optukujemy | dodajemy do sosu.

5. Dodajemy Cocojogu Go Vege oraz sok z cytryny.

6. Makaron gotujemy wedtug wskazan na opakowaniu.

7. Doprawiamy solg, pieprzem | natka pietruszki.
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Biedronka

Codziennie niskie ceny

ROSLINNIEJEMY
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