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Roslinne
Wyzwanie -
Misja
Oszczedzanie!

Roslinne Wyzwanie to akcja kampanii
Roslinniedemy. Naszym celem jest pokazanie,

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 artykutdow z inspiracjami

| wskazowkami dotyczgcymi oszczednego
roslinnego odzywiania,

. /-dniowy jadtospis utozony przez dietetyka,

. dostep do przepisdow przyjaznych dla portfela.

Znajdziesz nas jako @roslinniejemy

f © In ¥

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka


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!

Rosngca popularnosc produktow
wegetarianskich 1 weganskich wynika

mM.iN. z Korzyscl, jakie ich spozywanie moze
przynies¢ naszemu zdrowiu oraz srodowisku

naturalnemu. Pozytywny wplyw diety roslinnej

na zdrowie jest niezaprzeczalny. Coraz wiece]
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 | znaczaco zmniejszyC
negatywny wptyw na srodowisko naturalne.

Linla produktow Go Vege powstata z mysla

O wegahach, wegetarianach oraz osobach
Swiadomie ograniczajgcych spozycie miesa.
Skierowana jest takze do osob, ktore po prostu
poszukujg nowych doznan smakowych | chca
urozmaicic¢ swoja diete.

Wysoka jakosc¢ oraz ich doskonaty smak,
przy rownie atrakcyjnych cenach sprawiajg,
ze produkty z linii Go Vege zachecaja

do eksperymentowania z nowymi smakami,
zapachami | konsystencjami.

Produkty Go Vege sg do kupienia w siecl
sklepow Biedronka.

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege

opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Rozpiska
tygodniowa

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja
jf, - Kanapki z pasta - Oatjogu klasyczny - Hinduskie ztote curry - Kanapki z sosem \‘f\iak ;32‘;
O z fasoli a la smalczyk Go Vege azjatyckim i tofu B: 78.7
5 ze skwarkami z tofu ) T: 68.2
) - Pomarancza B £2.6
' . Gruszka : :
g - Czekolada gorzka e 991
v B Kanapki z pastag - Smoothie - Hinduskie ztote curry . Satatka z pieczona \'ﬁak ;3:41
o bezrybng czekoladowo- clecierzyca B: 873
9 -orzechowe T: 80.9
3 Bt: 57.0
LG: 83.7
- Owslanka a la ciasto - Satatka z pieczong - Zupa krem z groszku - Kanapki z pasta \‘f\iak ggg‘;
s marchewkowe clecierzycy Zz chrupigca grzanka z fasoli a la smalczyk B: 82
o ze skwarkami z tofu T: 63.9
S
‘W) Bt: 61.2
LG: 104.6
- Lawasz z prazonym - Satatka z pieczong - Zupa krem z groszku - Kanapki z sosem ﬁak ;2981
f, Jabtkiem | twarozkiem clecierzyca Zz chrupigcag grzanka azjatyckim i tofu B: azi
"g z tofu | pestkami dyni T: 69.4
3 Bt: 57.1
N LG: 95.2
- Kanapki z pasta - Oatjogu klasyczny - Chilli sin carne - Lawasz z prazonym Keal: 2052
» bezrybng Go Vege jabtkiem i twarozkiem \év .73.83'5
7] z tofu T: 72.7
© - Banan Bk 47.0
Q. . Krem z orzechow Lo 1204
ziemnych Go Vege
o Biatkowe pancakes ‘Hummus Go Vege - Chilli sin carne . Tofu z kaszag C\f-ah %‘1’(1)98
Z tofu | warzywami ' :
© -Marchew yW B: 80.5
.8 T: 60.7
: Bt: 50.2
N Papryka czerwona re. o
s - Owsianka a la szarlotka - Hummus Go Vege - Makaron z soczewicy - Tofu z kasza ﬁah 2321’2
0 Z Kremowym sosem | warzywami ’ :
-g - Marchew : WY Y 5 94.6
i pieczarkowym T: 75.9
o . Papryka czerwona Bk: 56.6
= LG: 79.2
LEGENDA:

Kcal: Energia | W:Weglowodany | B:Biatko | T:Ttuszcze | Bf.Btonnik | tG:tadunek glikemiczny

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka
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snladanle: Kcal: 534 | W:88.3 | B:227 | T:131 | Bk155 | tG:38.7

PASTA Z FASOLI A LA SMALCZYK ZE PRZEPIS NA 2 PORCIJE

SKWARKAMI Z TOFU iy . : :
1. Cebule zeszkli¢ na oliwie z oliwek, nastepnie

-Fasola biata z puszki, 1 x opakowanie (240 g) dodac na patelnie pokrojone w kostke tofu

-Majeranek suszony, 1 x tyzeczka (4 g) | SOS SOJOWY.

2. W miedzyczasie fasole zmiksowac

-Tofu wedzone Go Vege, 0.5 x opakowanie (90 na gtadka mase.

g)

. . . 3. Na rozgrzanej oliwie z oliwek podsmazyc tof
-Oliwa z oliwek, 3 x tyzeczka (15 g) zgrz J ClIWIE ZOlIIWEIKD zy u

z dodatkiem sosu sojowego.

-Pieprz czarny, 1 x szczypta (0,3 g} 4. Do gotowej masy z fasoli dodac ,skwarki” z tofu,
-Sél, 1 x szczypta (0,3 g) majeranek, pieprz i sol.

-Sos sojowy ciemny, 1 x tyzka (10 g) 5. Podzieli¢ paste na dwie czesci.
Zjedz 1 z 2 porcji

DODATKI DO KANAPEK

-Butka grahamka, 1 x sztuka (65 g)
-Ogobrek kiszony, 2 x sztuka (120 g)

- Mix satat z roszponk3, 1 x gars¢ (35 g)

PRODUKTY

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka
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II snladanle: Kcal:274 | W:441 | B:57 | T:95 | B:78 | tG:18.9

OATJOGU KLASYCZNY GO VEGE PRZEPIS

- Oatjogu klasyczny Go Vege, 1 x opakowanie (150 g) 1. Pomarancze pokroi¢ w ulubiony ksztatt i razem
z pokruszong czekoladg dodac do Oatjogu

PRODUKTY klasyczny Go Vege.

Pomarancza, 1 x sztuka (200 g)

- Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej),
1 x kostka (10 g)

.
o
Obladt Kcal:608 | W:81.4 | B:238 | T:245 | Br20.0 | tG:18.0

HINDUSKIE ZtOTE CURRY PRZEPIS NA 2 PORCIJE

- Soczewica, 1 x szklanka (120 g) 1. Pokroic¢ cebule, wszystkie przyprawy
. - . | papryczke chilli w kostke, a nastepnie
Pomidory z puszki, 1 x opakowanie (240 g) oodsmazyé na ztoty kolor,

> Celatlley | szl (120 ¢ 2. Nastepnie dodac czosnek, chilli

. Czosnek, 3 x zabek (15 g) | wszystkie przyprawy.
Papryczka chilli czerwona, 2 = sztuka (40 g) 3. Dodac soczewice i zalaC¢ pomidorami z puszki.

. Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g) 4. Jezeli sos jest zbyt gesty, dodac odrobine wodly.
Kurkuma mielona, 2 x tyzeczka (10 g) 5. Gotowac ok. 15 minut.
Kolendra (liscie), 2 x gars¢ (60 g) 6. Dodac¢ mleczko kokosowe.

. Cynamon, 2 = lyzeczka (8 g) 7. Podawac ze swiezg kolendra.

. SOl, 1 x tyzeczka (6 g) NN

Mleczko kokosowe, ,
0.5 x szklanka (120 g) Pozostate mleczko kokosowe mozesz

zamroziC w pojemnikach na |od.
Kmin rzymski (nasiona), 1 x tyzeczka (5 g)

Papryka czerwona, 0.5 x sztuka (115 g)

Lawasz ormianski, 1 x sztuka (60 g)

Zjedz 1z 2 porcji

Kcal: 548 | W:625 | B:265 | T:211 | Bt93 | tG:235

Kolacja:

KANAPKI Z SOSEM AZJATYCKIM PRZEPIS

| TOFU GO VEGE ) . :
1. Krem z orzechdw, sos sojowy | syrop

- Chleb zytni, 2 x kromka (80 g) klonowy wymieszac¢ na gtadka mase.

- Ogorek kiszony, 1 x sztuka (609) 2. Posmarowac kanapki przygotowanym sosem.
Krem z orzeszkéw ziemnych Go Vege, 3. Dodac pokrojone w plasterki tofu,
2 x tyzeczka (20 g) ogorka kiszonego, papryke i satate.

Mix satat z roszponka, 1 x lis¢ (40 g)
- Sos sojowy, 1 x tyzka (10 g)
- Syrop klonowy, 1 x tyzka (10 g)
Papryka czerwona, 0.5 x sztuka (115 g)
- Tofu wedzone Go Vege, 0.5 x opakowanie (90 g)

SUMA DNIA:
Kcal:1964 | W:276.3g | B:787g | T:682g | Bh526g | tG:99.]

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Sniadanie:

Kcal: 566 | W:71.9

B:281 | T:205 | Bk1.7 | LG:24.7

PASTA BEZRYBNA

- Tofu wedzone Go Vege, 1 x opakowanie (1809) 1.

Nori wodorosty (listek), 1 x sztuka (2,5 g)
- Suszone pomidory w oleju, 3 x sztuka (60 g)

- Cebula, 0.5 x sztuka (60 g)
Zjedz 1z 2 porcji

DODATKI DO KANAPEK

- Chleb zytni, 3 x kromka (105 g)
Rukola, 2 x garsc (40 g)
Pomidor, 1 x sztuka (170 g)
Pestki dyni, 2 x tyzeczka (10 g)

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Tofu wedzone, wodorosty nori oraz suszone

pomidory zmiksowac na gtadka mase.

Przygotowang paste podzieli¢ na dwie porcje.

Posmarowac kromki przygotowang pastg, dodac

warzywa | posypac wszystko pestkami dyni.

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege

opracowanie tresci: Natalia Swietlicka
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II Snladanle: Kcal: 398 | W:546 | B:151 | T:16.6 | Bk10.2 | t£G:22.7

SMOOTHIE CZEKOLADOWO-ORZECHOWE PRZEPIS

Krem z orzeszkéw ziemnych Go Vege, 1. Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadka mase.
2 x tyzeczka (209)

Napodj sojowy Go Vege, 1 x szklanka (240 g)
Banan, 1 x sztuka (120 g)

« SOI, 1 x szczypta (0,3 9)
Kakao (proszek), 1 x tyzka (10 g)

- Cynamon, 0.5 x tyzeczka (2 9)

- Syrop klonowy, 1 x tyzka (10 g)

O
@
O bla d. Kcal:608 | W:81.4 | B:238 | T:245 | B:20.0 | tG:18.0

HINDUSKIE ZtOTE CURRY PRZEPIS NA 2 PORCIJE

- Soczewica, 1 x szklanka (120 g) 1. PokroiC cebule, wszystkie przyprawy
: - : | papryczke chilli w kostke, a nastepnie
Pomidory z puszki, 1 x opakowanie (240 g) codsmazyé na ztoty kolor.

> Gzistiley | sAle (120 ) 2. Nastepnie dodac czosnek, chilli

. Czosnek, 3 x zabek (15 g) | wszystkie przyprawy.
Papryczka chilli czerwona, 2 x sztuka (40 g) 3. Dodac soczewice i zala¢ pomidorami z puszKki.

. Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g) 4. Jezeli sos jest zbyt gesty, dodac odrobine wodly.
Kurkuma mielona, 2 x tyzeczka (10 g) 5. Gotowac ok. 15 minut.
Kolendra (liscie), 2 x garsé (60 g) 6. Dodac¢ mleczko kokosowe.

. Cynamon, 2 x lyzeczka (8 g) 7. Podawac ze swiezg kolendra.

. SOl, 1 x tyzeczka (6 g) VRN

Mleczko kokosowe, .
0.5 x szklanka (120 g) Pozostate mleczko kokosowe mozesz

zamrozi¢ W pojemnikach na |od.
Kmin rzymski (nasiona), 1 x tyzeczka (5 g)

Papryka czerwona, 0.5 x sztuka (115 g)

Lawasz ormianski, 1 x sztuka (60 g)

Zjedz 1z 2 porcji

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Kolacja:

BAZA SALATKI
Mix satat z roszponka, 1 x garsc (50 g)
Pomidor koktajlowy, 1 x garsc¢ (50 g)

- Papryka zo6tta, 0.5 x sztuka (100 g)

- Ogorek swiezy, 0.5 x sztuka (90 g)

- Pestki dyni, 1 x tyzka (10 g)

« Chleb zytni, 1 x kromka (35 g)

CIECIORKA PIECZONA

- Ciecierzyca z puszki, 1 x opakowanie (400 g)

- SOl, 1 x szczypta (0,5 g)

- Czosnek mielony, 1 x tyzeczka (5 g)

- Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)

- Papryka ostra w proszku, 1 x szczypta (0,3 9)
Papryka stodka w proszku, 1 x tyzeczka (4 9)

« Sos sojowy, 1 x tyzka (10 g)

- Syrop klonowy, 1 x tyzka (10 g)

Zjedz 1z 3 porcji

DRESSING DO SALATKI

- Sos sojowy, 1 x tyzka (10 g)

- Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5 g)
- Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 9)

. Ziota prowansalskie, 1 x tyzeczka (4 g)

SUMA DNIA:
Kcal: 2054 | W:27519g|B:87.3g|T:809g|Bt57.0g|tG: 83.7

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege

Kcal: 502 | W:672 | B:20.3 | T:19.3 | Bt 15.1

PRZEPIS
1. Warzywa | kromke chleba pokroi¢ w kostke.

2. Pokrojony chleb podpiec na patelni
| dodac do warzyw.

PRZEPIS NA 3 PORCIJE
1. WytozyC na blaszce ciecierzyce.
2. Doprawi¢ do smaku i polac¢ oliwa z oliwek.

3. Piec w piekarniku w 180 stopniach przez 20 minut.

PRZEPIS

1. WymieszacC wszystkie sktadniki | dodac do satatki.

1 G: 18.3

opracowanie tresci: Natalia Swietlicka
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snladanle: Kcal: 653 | W:953 | B:24.7 | T:24.4 | Bt17.3 | LG:31.7

OWSIANKA A LA CIASTO MARCHEWKOWE PRZEPIS

- Ptatki owsiane, 5 x tyzka (50 g) 1. Marchewke i imbir zetrzec¢ na tarce

Napéj sojowy Go Vege, 1 x szklanka (240 g) na matych oczkach.

2. Potrozdrobnionego banana i wszystkie
iInne sktadniki wrzuci¢ do rondelka

Banan, 1 x sztuka (120 g) | gotowac przez ok. 15 minut.

- Marchew, 1 x sztuka (45 g)

. Cynamon, 1 x tyzeczka (4 g) SOS

- Gatka muszkatotowa mielona, 1 x tyzeczka (4 9) . . . .
1. Kakao, chlust napoju sojowego i stodzidto

Kardamon, 1 x szczypta (0,3 9) wymieszac w szklance.

Imbir swiezy, 1 x tyzka (20 g) 2. Na gotowa owsianke dodac¢ pdt banana, sos

Krem z orzechéw ziemnych Go Vege, czekoladowy | Oatjogu Go Vege.

2 x tyzeczka (20 g)

, KOMENTARZ
Kakao (proszek), 1 x tyzka (10 g)

/ pozostatego imbiru, mozna przygotowac napar

- Oatjogu klasyczny Go Vege, imbirowy

0.5 x ilos¢ (75 g)

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka
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II snladanle: Kcal: 502 | W:672 | B:203 | T:19.3 | Bt151 | tG:18.3

BAZA SALATKI PRZEPIS
Mix satat z roszponka, 1 x garsc (50 g) 1. Warzywa | kromke chleba pokroi¢ w kostke.
Pomidor koktajlowy, 1 x garsc¢ (50 g) 2. Pokrojony chleb podpiec na patelni i dodac
do warzyw.

Papryka zo6tta, 0.5 x sztuka (100 g)
- Ogorek swiezy, 0.5 x sztuka (90 g)
Pestki dyni, 1 x tyzka (10 g)
- Chleb zytni, 1 x kromka (35 g)

CIECIORKA PIECZONA PRZEPIS NA 3 PORCIJE

- Ciecierzyca z puszki, 1 x opakowanie (400 g) 1.  Wytozyc¢ na blaszce ciecierzyce.

- SOl, 1 x szczypta (0,5 g) 2. Doprawi¢ do smaku i polac¢ oliwg z oliwek.

- Czosnek mielony, 1 x tyzeczka (5 g) 3. Piec w piekarniku w 180 stopniach przez 20 minut.

- Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)
Papryka ostra w proszku, 1 x szczypta (0,3 g)
Papryka stodka w proszku, 1 x tyzeczka (4 g)
- Sos sojowy, 1 x tyzka (10 g)
- Syrop klonowy, 1 x tyzka (10 g)

Zjedz 1z 3 porcji PRZEPIS

1. Wymieszac wszystkie sktadniki i dodac do satatki
DRESSING DO SALATKI

- Sos sojowy, 1 x tyzka (10 g)
- Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5 g)
- Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 9)

. Ziota prowansalskie, 1 x tyzeczka (4 Q)

O
@
Oblado Kcal: 445 | W:66.8 | B:20.3 | T:122 | Bk179 | +tG:22.0

ZUPA KREM Z GROSZKU PRZEPIS NA 2 PORCIJE

R i SIS S 1. PodsmazycC cebule, czosnek i przyprawy.

» ezeEiEly [ agloeic (S ¢l 2. Dodac bulion, pokrojonego ziemniaka,

. Cebula, 1 x sztuka (120 g) marchewke, zielony groszek i gotowac 15 minut.
Bulion warzywny, 1 x szklanka (240 g) 3. Zmiksowac i podawac ze Smietana.

- Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10 g)

Marchew, 1 x sztuka (45 g) KOMENTARZ
. Groszek zielony mrozony, 1 x woreczek (450 g) Wszystkie warzywa, oproécz zielonego
: . groszku, mozna wczesniej upiec. Uwolni
+ Zlemniak, 1 x wztuka (75 g) to wiecej smaku i aromatu z warzyw

- Chleb zytni, 2 x kromka (70 g)

Zjedz 1z 2 porcji

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Kcal: 460 | W:685 | B:222 | T:129 | Bt1l.5 | LG:32.7

Kolacja:

PASTA Z FASOLI A LA SMALCZYK PRZEPIS NA 2 PORCIJE

ZE SKWARKAMI Z TOFU ., . : :
1. Cebule zeszkli¢ na oliwie z oliwek, nastepnie

Fasola biata z puszki, 1 x opakowanie (240 g) dodac na patelnie pokrojone w kostke tofu

Majeranek suszony, 1 x tyzeczka (4 g) | SOS sojowy.

2. W miedzyczasie fasole zmiksowac

- Tofu wedzone Go Vege, 0.5 x opakowanie (90 g) na gtadka mase

+ Oliwa z oliwek, 3 x tyzeczka (15 g) 3. Na rozgrzanej oliwie z oliwek podsmazyc¢ tofu
. Pieprz czarny, 1 x szczypta (0,3 g) z dodatkiem sosu sojowego.
. SOl, 1 x szczypta (0,3 g) 4. Do gotowej masy z fasoli dodac ,skwarki” z tofu,

. . . majeranek, pieprz i sol.
- Sos sojowy ciemny, 1 x tyzka (10 g)
5. Podzieli¢ paste na dwie czesci.

Zjedz 1z 2 porcji

DODATKI DO KANAPEK
Butka grahamka, 1 x sztuka (65 g)

- Ogoérek kiszony, 2 x sztuka (120 g)
Mix satat z roszponka, 1 x garsc¢ (35 g)

SUMA DNIA:
Kcal: 2004 | W:296.7g | B:845g | T:639g | Bft:6l.2g | tG:104.6

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Sniadanie:

Kcal: 517 | W:69.2 | B:191 | T:20.7 | Bt14.6 | LG:22.6

LAWASZ Z PRAZONYM JABLKIEM
| TWAROZKIEM Z TOFU

- Lawasz ormianski, 2 x sztuka (120 g)

- Jabtko, 2 x sztuka (280 g)

- Cynamon, 1 x tyzeczka (4 Q)

- Tofu naturalne Go Vege, 1 x opakowanie (180 g)

- Krem z orzeszkoéw ziemnych Go Vege,
2 x tyzeczka (20 g)

Banan, 1 x sztuka (120 g)

- Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowe)),
2 x kostka (20 g)

Zjedz 1z 2 porcji

PRZEPIS NA 2 PORCIJE

1. Tofu, banan, szczypte soli i czes€ cynamonu
zmiksowac na gtadka mase.

2. Przygotowany twarozek podzieli¢c na dwie porcje.

3. Jabtko uprazyc¢ na patelni z cynamonem
| odrobing wody.

4. Podzieli¢ prazone jabtka na dwie porcje.

5. lawasz podgrzac na patelni, dodac twarozek i
prazone jabtka.

6. Polac pastg orzechowa, dodac
pokruszong czekolade.

KOMENTARZ

Lawasz mozna wymieni¢ na dwa srednie domowe
nalesniki lub dwie kromki pieczywa

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka
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BAZA SALATKI PRZEPIS

-Mix satat z roszponka, 1,5 x gars¢ (50 g) 1. Warzywa | kromke chleba pokroi¢ w kostke.

-Pomidor koktajlowy, 1 x gars¢ (50 g) 2. Pokrojony chleb podpiec na patelni i dodac
do warzyw.

-Papryka zé6tta, 0.5 x sztuka (100 g)
-Ogoérek swiezy, 0.5 x sztuka (90 g)
-Pestki dyni, 1 x tyzka (10 g)
-Chleb zytni, 1 x kromka (35 g)

CIECIORKA PIECZONA PRZEPIS NA 3 PORCIJE

-Ciecierzyca z puszki, 1 *x opakowanie (400 g) 1.  Wytozyc¢ na blaszce ciecierzyce.

.S6l, 1 x szczypta (0,5 g) 2. Doprawi¢ do smaku i polac¢ oliwg z oliwek.
-Czosnek mielony, 1 x tyzeczka (5 g) 3. Piec w piekarniku w 180

' i : t lach 20 minut.
QOliwa z 0||Wek, 1 x ‘I’kaa (10 g) stopnliacn przez MIiNuU

-Papryka ostra w proszku, 1 x szczypta (0,3
9)

-Papryka stodka w proszku, 1 x tyzeczka (4 g)
-Sos sojowy, 1 x tyzka (10 g)
-Syrop klonowy, 1 x tyzka (10 g)

Zjedz 1 z 3 porcji

PRZEPIS
DRESING DO SALATKI . ) . L , .
INGDOS 1. Wymieszac wszystkie sktadniki | dodac do satatki
-Sos sojowy, 1 x tyzka (10 g)
-Oliwa z oliwek, 1 x tyzeczka (5 g)

- Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g)

O
o
Obladc Kcal: 445 | W:66.8 | B:20.3 | T:122 | Bk179 | +tG:22.0

ZUPA KREM Z GROSZKU Z CHRUPIACA PRZEPIS NA 2 PORCIE

GRZANKA 1. Podsmazy¢ cebule, czosnek i przyprawy.

-Czosnek, 1 x zabek (5 g) 2. Doda¢ bulion, pokrojonego ziemniaka,

.Cebula, 1 x sztuka (120 g) marchewke, zielony groszek i gotowac 15

) minut.
-Bulion warzywny, 1 x szklanka (240 g)

3. Zmiksowacd, podzieli¢ na dwie porcje i podawac z

‘Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10 g) grzankami, oliwg z oliwek | Swiezymi ziotami.

-Marchew, 1 x sztuka (45 g)

-Groszek zielony mrozony, 1 x woreczek (450 KOMENTARZ
g)

. . Wszystkie warzywa, oprocz zielonego groszku, mozna
-Ziemniak, 1 x wztuka (75 g)

wczesniej upiec. Uwolni to wiecej smaku | aromatu z
Chleb zytni, 2 x kromka (70 g) warzyw.

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Kolacja:

Kcal: 464 | W:599 | B:224 | T:17.2 | Bt95 | LG:32.3

KANAPKI Z SOSEM AZJATYCKIM | TOFU PRZEPIS

- Tofu naturalne Go Vege, 0.5 x opakowanie (90g) 1. Krem z orzechdéw ziemnych Go Vege, sos sojowy

. Ogérek kiszony, 1 x sztuka (60 g) | syrop klonowy wymieszac na gtadka mase.

Krem z orzeszkéw ziemnych Go Vege, 2. Posmarowac butke przygotowanym sosem.

2 x tyzeczka (20 g) 3. Dodac pokrojone w plasterki tofu,
. Sos sojowy, 1 x lyzka (10 g) ogorka kiszonego, papryke i satate.
- Syrop klonowy, 1 x tyzka (10 g)

Papryka czerwona, 0.5 x sztuka (115 g)
- Mix satat z roszponka, 2 x garsc (40 g)

Butka grahamka, 1 x sztuka (65 g)

SUMA DNIA:
Kcal:1998 | W:2631g | B:821g | T:694g | Bt571g | tG:952

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



—4 ® ®
snladanle: Kcal: 622 | W:729 | B:311 | T:25.4 | Bt123 | tG:24.8

PASTA BEZRYBNA PRZEPIS NA 2 PORCIJE
- Tofu wedzone Go Vege, 1 x opakowanie (1809) 1. Tofu wedzone, wodorosty nori oraz suszone
Nori wodorosty (listek), 1 x sztuka (2,5 g) poridory zmiksowac na gtadka mase.
. Guemes seriden) W, 3 ¢ szulke (50 ¢ 2. Przygotowang paste podzieli¢c na dwie porcje.
3. Posmarowac kromki przygotowana pastg, dodac

- Cebula, 0.5 x sztuka (60 g)
Zjedz 1z 2 porcji

Dodatki do kanapek

- Chleb zytni, 3 x kromka (105 g)
Rukola, 2 x garsc (40 g)
Pomidor, 1 x sztuka (170 g)
Pestki dyni, 2 x tyzka (20 g)

warzywa | posypac wszystko pestkami dyni.

—4 © ®
II snladanle: Kcal: 357 | W:46.2 | B:91 | T:16.2 | Bt6.4 | tLG:239

OATJOGU KLASYCZNY GO VEGE PRZEPIS

- Oatjogu klasyczny Go Vege, 1 x opakowanie (150 g) 1.Banana pokroi¢ w ulubiony ksztatt i razem

PRODUKTY
Banan, 1 x sztuka (120 g)

Krem z orzeszkéw ziemnych Go Vege,
2 x tyzeczka (20 g)

z kremem orzechowym Go Vege dodac
do Oatjogu Go Vege.

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege

opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



O
o
Oblado Kcal:556 | W:100.2 | B:18.0 | T:10.4 | Bt13.7 | LG: 49.1

CHILLI SIN CARNE PRZEPIS NA 2 PORCIJE
Fasola czerwona z puszKki, 1. Cebule obrac i pokroi¢ w kostke, reszte
1 x opakowanie (240 g) warzyw rowniez pokroi¢ w drobng kostke.
Pomidory z puszki, 1 x opakowanie (240 g) 2. Na rozgrzanej patelni lub w garnku zeszkli¢

Kukurydza konserwowa, 6 x lyzka (90 g) cebule razem ze wszystkimi przyprawami.

: . Dodac pokroj i doktadni i 3
. Seler naciowy, 1 x fodyga (45 g) 3 odac pokrojone warzywa | doktadnie wymieszac

4. Dusi¢ wszystko na matym ogniu

Marchew, 1 x sztuka (45 g) przez ok. 10 minut

Papryka czerwona, 0.5 x sztuka (115 g) 5. Dodac¢ odcedzona fasole oraz

. Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10 g) pomidory, sos sojowy, syrop klonowy,
] i i . sOl | szczypte czarnego pieprzu.
Kmin rzymski (nasiona), 1 x tyzeczka (5 g)

o 6. Doktadnie wymieszac i dusiC przez ok. 40 minut.
- Ryz biaty, 0.7 x szklanka (133 g)

7. Zdjac pokrywke, dodac gorzka czekolade,

Kolendra (liscie), 1 x garsc (30 g) wymieszac i pozostawic¢ do odparowania,

. Papryka ostra w proszku, 1 x szczypta (0,3 g) az catosc osiggnie pozadang konsystencje.

. Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej), 8. Ryz ugotowac wedtug wskazan na opakowaniu.
1 x kostka (10 g) 9. Wszystko podzieli¢ na dwie porcje.

- Pieprz czarny, 1 x szczypta (0,3 9) 10. Doda¢ kolendre i sok z limonki.

- Cynamon, 0.5 x tyzeczka (2 9)

. Sok z limonki KOMENTARZ

. Sos sojowy Pozostatg kukurydze mozna zamrozic.
- Syrop klonowy

« Cebula

Zjedz 1z 2 porcji

Kcal: 517 | W:69.2 | B:191 | T:20.7 | Bt146 | tG:22.6

Kolacja:

LAWASZ Z PRAZONYM JABLKIEM PRZEPIS NA 2 PORCIJE

| TWAROZKIEM Z TOFU . »
1. Tofu, banan, szczypte soli i czes€ cynamonu

Lawasz ormianski, 2 x sztuka (120 g) zmiksowac na gtadka mase.
- Jabtko, 2 x sztuka (280 g) 2. Przygotowany twarozek podzielic na dwie porcje.
- Cynamon, 1 x tyzeczka (4 g) 3. Jabtko uprazy¢ na patelni zcynamonem

. | odrobi dy.
- Tofu naturalne Go Vege, 1 x opakowanie (180 g) $ CATobing WOy

. 4. Podzieli¢ prazone jabtka na dwie porcje.
Krem z orzeszkéw ziemnych Go Vege, ZI€lic prazone ] wie porc]

2 x tyzeczka (20 g) 5. Lawasz podgrzac na patelni, dodac twarozek i

i jabtka.
. Banan, 1 x sztuka (120 g) SIEZINIS [l

6. Polac pastg orzechowa, dodac

- Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej), pokruszona czekolade

2 x kostka (20 g)

: .. KOMENTARZ
Zjedz 1z 2 porcji

Lawasz mozna wymieni¢ na dwa srednie domowe
nalesniki lub dwie kromki pieczywa

SUMA DNIA:
Kcal: 2052 | W:2885g | B:773g | T:727g | Bt 4709 | tG:120.4

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



—4 ® ©
snladanle: Kcal:640 | W:104.0 | B:222 | T:19.0 | Bt10.2 | LG:66.2

PLACUCHY Z TOFU PRZEPIS

- Tofu naturalne Go Vege, 0.5 x opakowanie (90 g) 1.

Maka pszenna tortowa typ 450,

Tofu, napdj sojowy, banana, kakao i sél zmiksowac
na gtadka mase.

0.5 x szklanka (65 g) 2. Dodac¢ make pszenng i proszek do pieczenia.

- Napgj sojowy Go Vege, 0.5 x szklanka (120 g) 3. Usmazyc¢ placki na rozgrzanej oliwie z oliwek.

Banan, 0.5 x sztuka (60 g)

TOPPING (W miedzyczasie)

- Proszek do pieczenia, 0.5 x tyzeczka (2 g)

1.

Kakao (proszek), 1 x tyzka (10 g)

- S4l, 1 x szczypta (0,3 g) 2.

- Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)

Na druga patelnie / do rondelka wrzucié¢ wisnie
| dodac Vs szklanki wodly.

Make ziemniaczang wymieszac z zimng woda
| dodac do wisni, gdy zaczng bulgotac.

Maka ziemniaczana, 0.5 x tyzka (12,5 g) & Qdy WISIE zaczhq YESINIRE, Zelge e £ Geal
| pola¢ nimi placki.
- Wishie mrozone, 2 x garsc (80 g)
KOMENTARZ

W przypadku patelni z nieprzywieralng powtoka
mozna dodac oliwe do plackdow lub wymienic porcje
oliwy na tyzke pasty orzechowej (dodanej na placki
PO UsMmazeniu).

— ® O
II Snladal‘lle: Kcal: 355 | W:411 | B:153 | T:16.2 | Bk157 | tG:5.3

PRODUKTY

Hummus klasyczny Go Vege,
1 x opakowanie (160 g)

- Marchew, 1 x sztuka (45 g)
Papryka czerwona, 1 x sztuka (230 g)

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege

opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



O
o
Oblado Kcal:556 | W:100.2 | B:18.0 | T:10.4 | Bt13.7 | LG: 49.1

CHILLI SIN CARNE PRZEPIS NA 2 PORCIJE
Fasola czerwona z puszKki, 1. Cebule obrac i pokroi¢ w kostke, reszte
1 x opakowanie (240 g) warzyw rowniez pokroi¢ w drobng kostke.
Pomidory z puszki, 1 x opakowanie (240 g) 2. Na rozgrzanej patelni lub w garnku zeszkli¢

Kukurydza konserwowa, 6 x lyzka (90 g) cebule razem ze wszystkimi przyprawami.

: . Dodac pokroj i doktadni i 3
. Seler naciowy, 1 x fodyga (45 g) 3 odac pokrojone warzywa | doktadnie wymieszac

4. Dusi¢ wszystko na matym ogniu

Marchew, 1 x sztuka (45 g) przez ok. 10 minut

Papryka czerwona, 0.5 x sztuka (115 g) 5. Dodac¢ odcedzona fasole oraz

. Olej rzepakowy, 1 x tyzka (10 g) pomidory, sos sojowy, syrop klonowy,
] i i . sOl | szczypte czarnego pieprzu.
Kmin rzymski (nasiona), 1 x tyzeczka (5 g)

o 6. Doktadnie wymieszac i dusiC przez ok. 40 minut.
- Ryz biaty, 0.7 x szklanka (133 g)

7. Zdjac pokrywke, dodac gorzka czekolade,

Kolendra (liscie), 1 x garsc (30 g) wymieszac i pozostawic¢ do odparowania,

. Papryka ostra w proszku, 1 x szczypta (0,3 g) az catosc osiggnie pozadang konsystencje.

. Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej), 8. Ryz ugotowac wedtug wskazan na opakowaniu.
1 x kostka (10 g) 9. Wszystko podzieli¢ na dwie porcje.

- Pieprz czarny, 1 x szczypta (0,3 9) 10. Doda¢ kolendre i sok z limonki.

- Cynamon, 0.5 x tyzeczka (2 9)

. Sok z limonki KOMENTARZ

. Sos sojowy Pozostatg kukurydze mozna zamrozic.
- Syrop klonowy

« Cebula

Zjedz 1z 2 porcji

Kolacja:

Kcal: 468 | W:655 | B:25.0 | T:1501 | Bt10.6 | tG:19.8

TOFU GO VEGE Z KASZA | WARZYWAMI| PRZEPIS NA 2 PORCIJE

Marchew, 1 x sztuka (45 Q) 1. Ugotowac kasze wedtug
. Czosnek, 1 x zabek (5 g) Instrukcji na opakowaniu.
Pieczarki, 10 x sztuka (200 g)

Por, 1 x sztuka (140 g)

2. Na oliwie podsmazyc czosnek, cebule
| przyprawy na ztoty kolor.

3. Nastepnie dodac reszte pokrojonych warzyw oraz

Papryka ostra w proszku, 1 x szczypta (0,3 g) tofu i smazy¢ wszystko razem przez ok. 10 minut.
- Sos sojowy ciemny, 1 x tyzka (10 g) 4. Dodac sos sojowy | doprawiC do smaku.
Kasza gryczana, 8 x tyzka (120 g) 5. Nastepnie wymieszaC ugotowang kasze z reszty

, sktadnikdow | smazyC wszystko przez ok. 3 minuty.
- Tofu naturalne Go Vege, 1 x opakowanie (180 g)

- Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)
Brokut, 0.5 x sztuka (100g)
- Cebula

Zjedz 1 z 2 porcji

SUMA DNIA:
Kcal: 2019 | W:3108g | B:805g | T:60.7g | Bt502g | tG:140.4

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



—4 ® ©
snladanle: Kcal: 585 | W:695 | B:196 | T:271 | Bk122 | +G:20.3

OWSIANKA A LA SZARLOTKA PRZEPIS
- Ptatki owsiane, 5 x tyzka (50 g) 1. Jabtko pokroi¢ w kostke.
- Jabtko, 0.5 x sztuka (85 g) 2. Do garnka wrzucic ptatki owsiane gorskie, napdgj

, sojowy, cynamon i pokrojone jabtko.
-« Cynamon, 1 x tyzeczka (4 g)

3. Gotowac na matym ogniu przez ok. 10-15 minut,

- Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej), do mickkosci pratkow.

2 x kostka (20 g)

e 4. OkrasiC pasta orzechowa i czekolada.
- Krem z orzeszkdéw ziemnych Go Vege,

2 x tyzeczka (20 g)
KOMENTARZ

Napodj sojowy Go Vege, 1 x szklanka (240 g) , . ) , ,
Opcjonalnie dodac ulubione owoce jagodowe —

W ten sposob zwiekszy sie wartosC odzywczg positku.

— e S
II Snladahle: Kcal:355 | W:411 | B:153 | T:162 | Bk157 | tG:5.3

PRODUKTY

Hummus klasyczny Go Vege,
1 x opakowanie (160 g)

Marchew, 1 x sztuka (45 g)
Papryka czerwona, 1 x sztuka (230 g)

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka
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Oblado Kcal:654 | W:98.1 | B:34.7 | T:175 | B#18.1 | tG:33.8

MAKARON Z SOCZEWICY PRZEPIS

Z EM PIECZARKOWYM . . . ., :
505 c © 1. Pieczarki umyc i pokroi¢ w ulubiony ksztaft.

Pieczarki, ilos¢ (250 i i
leczarki, ilosc ( g) 2. Na patelni zeszkli¢ cebule razem

- Oatjogu klasyczny Go Vege, ze wszystkimi przyprawami.

5 x K e (7 . . .,
0.5 x opakowanie (75 g) 3. Dodac brokut, pieczarki i wszystko dusié¢

- Cebula, 1 x sztuka (120 g) do miekkosci | odparowania wiekszej czesci wody.

- Sos sojowy, 1 x tyzka (10 g) 4. Dodawac stopniowo napodj sojowy
Z rozmieszang maka ziemniaczang i mieszac

MENEIEIES SRR, | < wAser @ | g do uzyskania pozadanej konsynstenciji.

Napoj sojowy Go Vege, 1 x szklanka (160 g) 5. Dodac sos sojowy oraz Oatjogu
. Brokut, 0.5 x sztuka (100 g) klasyczny Go Vege.
. Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g) 6. Makaron ugotowac wedtug wskazan
) na opakowaniu (krocej niz tradycyjny,
» Makaron z soczewicy, 1 x szklanka (60 g) pszenny) i doda¢ do sosu lub odwrotnie.

Maka ziemniaczana, 1 x tyzka (25 g)

Kolacja:

Kcal: 468 | W:655 | B:250 | T:151 | Bk10.6 | tG:19.8

TOFU GO VEGE Z KASZA | WARZYWAMI PRZEPIS NA 2 PORCIJE
Marchew, 1 x sztuka (45 g) 1. Ugotowac kasze wedtug

. Czosnek, 1 x zabek (5 g) Instrukcji na opakowaniu.
Pieczarki, 10 x sztuka (200 g)

Por, 1 x sztuka (140 g)

2. Na oliwie podsmazyC czosnhek, cebule
| przyprawy na ztoty kolor.

3. Nastepnie dodac reszte pokrojonych warzyw oraz

Papryka ostra w proszku, 1 x szczypta (0,3 g) tofu i smazy¢ wszystko razem przez ok. 10 minut.
- Sos sojowy ciemny, 1 x tyzka (10 g) 4. Dodac sos sojowy i doprawi¢ do smaku.
Kasza gryczana, 8 x tyzka (120 g) 5. Nastepnie wymieszac ugotowang kasze z reszty

_ sktadnikow | smazyC wszystko przez ok. 3 minuty.
- Tofu naturalne Go Vege, 1 x opakowanie (180 g)

- Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)
Brokut, 0.5 x sztuka (1009)
- Cebula

Zjedz 1z 2 porcji

SUMA DNIA:
Kcal: 2062 | W:2742g | B:9469g | T:759g | Bt566g | tG:79.2

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Lista
zakupow

Grzyb

L] Pieczarki 1 x opakowanie 4509
Mrozonki

L] Wisnie mrozone 2 x garsé 80 g
L1 Mrozony groszek 1x  woreczek 4509
Napoje

[] Napéj sojowy Go Vege 4.5 x szklanka 1000 g
[] Sok z cytryny 3 x tyzeczka 99
Orzechy i nasiona

L] Pestki dyni 7 x tyzka 67 9
Owoce

[] Banan 5 x sztuka 540 g
[] Gruszka 1 x sztuka 1309
L1 Jabtko 3 x sztuka 365 g
[] Pomarancza 1 x sztuka 200 g
Przetwory

L] Ciecierzyca z puszki 1 x opakowanie 400g
[ Fasola biata z puszki 1 x opakowanie 240g
[] Fasola czerwona z puszki 1 x opakowanie 240g
[] Kukurydza konserwowa 6 x tyzka 90 g
L1 Ogérek kiszony 6 x sztuka 360 g
[1 Pomidory z puszki 2 x opakowanie 480g
[] Suszone pomidory w oleju 3 X sztuka 60 g

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Przyprawy i ziota
[] Cynamon 6 tyzeczka 24 g
[] Czosnek mielony 1 x tyzeczka 59
[] Gatka muszkatotowa mielona 1 x tyzeczka 4 g
] Kardamon 1 x szczypta 0,39
[] Kmin rzymski (nasiona) 2 x tyzeczka 10 g
[] Kolendra (liscie) 3 x garsé 90 g
[J Kurkuma mielona 2 x tyzeczka 10 g
L] Majeranek suszony 2 x tyzeczka 8 g
L] Pa pryka ostra w proszku 3 x szczypta 0,99
[] Papryka stodka w proszku 1 x tyzeczka 4 g
L] Pieprz czarny 2 x szczypta 0,6 g
[] Sos sojowy 7 x tyzka 70 9
L] sol 1 x tyzeczka 69
4 x szczypta 1,49
[ Ziota prowansalskie 3 x tyzeczka 12 9

Stodycze i przekaski

[] Czekolada ciemna (70-85% masy kakaowej) 6 x kostka 60 g

Ttuszcze

L] Olej rzepakowy 2 x tyzka 209

L] oOliwa z oliwek 5 x tyzka 50 g
6 x tyzeczka 309

Wa rzywa

L] Brokut 1 x sztuka 200 g
L] Cebula 4 x sztuka 420 g
[] Czosnek 5 x zabek 25 g

[] Groszek zielony 1 x woreczek 4509
L] Marchew 6 sztuka 270 g
L] Ogérek swiezy 1.5 x sztuka 270 g
[] Papryczka chili czerwona 2 x sztuka 409

[] Papryka czerwona 4 x sztuka 920 g
L] Papryka zétta 2 x sztuka 300 g
[ Pomidor 2 x sztuka 3409
L] Pomidor koktajlowy 3 x garsé 1509
L] Por 1 x sztuka 140 g
[] Rukola 4 x garsé 80 g

[] Mix satat z roszponka 8 x garsc 3009
[] Seler naciowy 1 x lodyga 45 g

[] Soczewica 1 x szklanka 120 g
[] Ziemniak 1 x sztuka 75 9

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege

opracowanie tresci: Natalia Swietlicka



Zbozowe

HpEREEEpEEEEE

Inhe

OoOO000000nam

[] Butka grahamka 3 x sztuka 195 g
Chleb zytni 13 x kromka 465 g
Kasza gryczana 8 x tyzka 120 g
Maka pszenna tortowa typ 450 0.5 x szklanka 659
Ptatki owsiane 10 x tyzka 100 g
Ryz biaty 0.7 x szklanka 1309
Lawasz ormianski 3 x sztuka 180 g
Makaron z soczewicy Go Vege 1 x szklanka 60 g

L] Oatjogu klasyczny Go Vege 3 x opakowanie 450g
Bulion warzywny 1 x szklanka 2409
Hummus Go Vege 2 x opakowanie 320g
Imbir Swiezy 1 x tyzka 209
Kakao (proszek) 3 x tyzka 309
Krem z orzechéw ziemnych Go Vege 14 x tyzeczka 140 g
Mleczko kokosowe 0.5 x szklanka 1209
Maka ziemniaczana 1.5 x tyzka 37,59
Nori wodorosty (listek) 1 x sztuka 2,59
Proszek do pieczenia 0.5 x tyzeczka 29
Sos sojowy ciemny 2 x tyzka 209

[] Syrop klonowy 4 x tyzka 40 g

[ Tofu naturalne Go Vege 2 x opakowanie 360g

[J Tofu wedzone Go Vege 3 x opakowanie 540g

Tygodniowy roslinny jadtospis z Go Vege

opracowanie tresci: Natalia Swietlicka
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https://www.facebook.com/roslinniejemy
https://www.instagram.com/roslinniejemy/
https://www.linkedin.com/company/roslinniejemy/?originalSubdomain=pl
https://twitter.com/roslinniejemy?lang=en

