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Z okazji XVI edycji
Tygodnia Wege
oddajemy w Twoje ręce 
e-booka, który wprowadzi Cię 
w świat diety roślinnej.



Dla zwolenników tradycyjnych 
obiadów rezygnacja z kotleta może 
być problematyczna. Oczywiście 
są dostępne gotowe produkty 
zastępujące mięso, ale warto też 
samodzielnie przygotować taką 
alternatywę.

Do obiadu z ziemniakami i surówką 
nadadzą się panierowane boczniaki, 
smażone paluszki z tofu albo gulasz 
z bitek sojowych.

Kuchnia roślinna daje ogromne możliwości. 
Od wegańskich „schabowych” w idealnej 
panierce po wyśmienity tort bezowy. 
Nie rzucaj się od razu na głęboką wodę. 
Najlepiej zacząć od prostych przepisów 
takich jak pieczone warzywa, ryże i kasze
z warzywami, zupy czy pasty warzywne.

Odkrywaj powoli kolejne przepisy, a już 
niedługo zaczniesz robić rewelacyjne 
skrzydełka z kalafiora czy puszyste gofry.

Zacznij od prostych 
przepisów

Szukaj zamienników

OD CZEGO 
zacząć?



Uwielbiasz spaghetti bolognese, 
lasagne, risotto, burgery i jajecznicę? 
Wszystkie te dania (i wiele innych)
można przyrządzić w wersji roślinnej. 
Szukaj inspiracji i przepisów 
sprawdzonych przez inne osoby.

Wystarczy, że wpiszesz w Google nazwę 
ulubionego dania ze słowem „wegański” 
i szybko znajdziesz wiele pomysłów
na zweganizowanie tradycyjnych dań.

Weganizuj ulubione przespiy

Zaplanuj choć jeden 
wegański dzień
w tygodniu

Jest Ci ciężko zrezygnować
z produktów odzwierzęcych od 
razu? Zaplanuj na początek jeden 
roślinny dzień w tygodniu. Im więcej 
poznasz przepisów i przyrządzisz dań, 
tym łatwiej będzie Ci wprowadzić 
wegańskie posiłki w inne dni.



JAK POWINNA WYGLĄDAĆ
zdrowa, zbilansowana dieta roślinna?

DLACZEGO TAK WAŻNA
jest obecność błonnika w diecie?

Optymalny dzienny jadłospis powinien 
składać się z 5 porcji warzyw i owoców 
- min. 400 g – każda dodatkowa porcja 
to dalsze korzyści dla zdrowia. Więcej 
powinny stanowić warzywa niż owoce. 
Poza tym powinniśmy pamiętać o pełnych 
ziarnach zbóż. Oczywiście nie musimy 
spędzać całego dnia na mierzeniu swoich 

Błonnik obniża poposiłkową odpowiedź 
na glukozę i jest fermentowany przez 
bakterie jelitowe, które wytwarzają 
krótkołańcuchowe kwasy tłuszczowe, 
poprawiające odpowiedź komórek
na glukozę i ich wrażliwość na insulinę.

porcji. Wystarczy, że będziemy pamiętać 
o codziennym spożywaniu produktów 
z poniżej wymienionych grup w różnych 
kombinacjach. Kluczem jest różnorodność, 
a nie matematyczna dokładność, która 
powinna być jedynie ogólną wskazówką
co do zasad odżywiania.

Wpływa na pracę przewodu pokarmowego 
m.in. zwiększając uczucie sytości, co 
jest istotne w utrzymaniu prawidłowej 
kaloryczności diety. 

Podstawę stanowi 5 grup pokarmowych:  

głównie 
świeże
i mrożonki

soja, różne 
rodzaje fasoli, 
soczewica, bób, 
groch, ciecierzyca

razowe pieczywo, 
razowy makaron, 
brązowy ryż, kasza 
jaglana, gryczana, 
jęczmienna, 
amarantus, płatki 
owsiane

Warzywa Rośliny
strączkowe

Pełne
ziarna zbóż

nerkowce, włoskie, 
ziemne, brazylijskie, 
pestki słonecznika 
i dyni, migdały; 
najbardziej dostępne  
są pestki słonecznika
i niesolone orzeszki 
ziemne

Orzechy
i pestki

Owoce



Osoby na diecie wegańskiej i większość tych
na diecie wegetariańskiej powinny 
suplementować tą witaminę.

CO Z WITAMINĄ B12?

Witamina B12 pełni ważne funkcje
w ludzkim organizmie i jest niezbędna do 
jego prawidłowego działania. Wytwarzają 
ją wyłącznie mikroorganizmy i musimy ją 
dostarczać do naszego organizmu z żyw-
nością i/lub  suplementować. Źródłem 
witaminy B12 są produkty zwierzęce, 
głównie mięso i jego przetwory, ale też 
nabiał oraz produkty wzbogacone w tę 
witaminę. Na diecie roślinnej konieczna 
jest  jej suplementacja po wcześniejszych 
badaniach morfologicznych, które określą 
poziom  witaminy we krwi.

Ludzie – i zwierzęta – czerpią witaminę B12 
z naturalnych źródeł od setek tysięcy lat, 
jedząc rośliny, które nadal mają na sobie 
kawałki ziemi, a także pijąc wodę z rzeki 
przepływającą wcześniej przez glebę.
Dzisiaj jest inaczej: dokładnie myjemy 
owoce i warzywa, a nasze środowisko – 
w tym gleba rolnicza – jest tak sterylne, 
że nie mamy już kontaktu z wystarczającą 
ilością „brudu”, aby w ten sposób zapewnić 
sobie właściwą podaż witaminy B12.
Właśnie dlatego konieczne jest przyjmo-
wanie jej suplementów. Witamina B12 jest 
wytwarzana w prosty sposób poprzez fer-
mentację bakteryjną i może być bezpiecz-
nie włączona do codziennej diety.

GDZIE ZNAJDĘ WITAMINY?

świeże owoce, warzywa 
zielonolistne, pomidory, 
papryka, kapusta, brokuły, 
ziemniaki

Witamina C

produkty pełnoziarniste, 
warzywa zielonolistne, soja, 
fasola, orzechy

marchew, nać pietruszki, 
szpinak, pomidor, jarmuż, 
dynia

Witamina A

produkty pełnoziarniste, 
warzywa zielonolistne, soja, 
fasola, śliwki, daktyle, morele

warzywa zielonolistne, 
pomarańcze, orzechy 
włoskie, migdały

Kwas foliowy

fortyfikowane napoje 
roślinne; niezależnie od diety 
zalecana jest suplementacja 
w okresie jesienno-zimowym

Witamina D

banany, soja, pestki 
słonecznika

Witamina B1 (tiamina) Witamina B2 (ryboflawina) Witamina B6 (pirydoksyna)

natka pietruszki, szpinak, 
pomidory, brokuły, sałata

Witamina K

migdały, awokado, pestki 
słonecznika, oleje roślinne

Witamina E



SKĄD BIERZESZ
białko?
Czym, jeśli nie niedoborem białka, 
najczęściej straszy się wegan?

Białko składa się z aminokwasów.
Część z nich nasz organizm syntezuje 
sam, a część musimy dostarczyć
z pożywieniem. Ta druga grupa to 
tzw. aminokwasy egzogenne i jest ich 
8. Wszystkie występują, w różnych 
kombinacjach, w produktach roślinnych. 
Chcąc dostarczyć sobie komplet 
aminokwasów, wystarczy zadbać
o różnorodne źródła białka w ciągu
dnia (orzechy, pestki, zboża i strączki).

Warto łączyć w posiłkach produkty 
pełnoziarniste (źródło węglowodanów) 
z nasionami roślin strączkowych (źródło 
białka) i świeżymi warzywami (źródło 
witamin i błonnika). Pomimo rozwoju 
badań nad dietą bezmięsną wciąż wiele 
osób utrzymuje, że białko roślinne jest 

niepełnowartościowe, źle przyswajalne 
i nie zapewnia wszystkich niezbędnych 
aminokwasów.

W opinii publicznej nadal krąży wiele 
mitów na temat białka zwierzęcego. 
Faktem jest, że dobrze zbilansowana 
dieta roślinna dostarcza odpowiednią 
ilość białka.



KILKA FAKTÓW
o roli protein roślinnych:
      Roślinne źródła białka zawierają 
niezbędne aminokwasy, różnią się tylko 
ich proporcje. Dlatego tak ważne jest 
łączenie różnych źródeł białka roślinnego 
- zasada komplementarności. Możemy to 
samodzielnie sprawdzić, korzystając
z bezpłatnych programów dietetycznych 
takich jak, np. Cron-O-Meter czy 
Nutritiondata.

      Połączenie kilku produktów w jednym 
posiłku (np. roślin strączkowych z ryżem 
lub kaszą) poprawia proporcje aminokwasów 
i podnosi ogólną przyswajalność białka.

      Zapotrzebowanie przeciętnej osoby na 
białko wynosi ok. 1 g na kilogram masy ciała.

      Wskaźnik PDCAAS (przyswajalności 
białek) dla białka sojowego wynosi aż 
91%.

      Białko z komosy ryżowej jest 
przyswajalne w 86%.

      Najwięcej leucyny (jednego 
z aminokwasów egzogennych) 
znajdziemy w czerwonej soczewicy.

      Groch zawiera procentowo więcej 
białka niż fasola.

      Posiłek złożony ze 140 g (1 szklanka) 
soczewicy gotowanej/ odpowiednik 
50 g suchej oraz 80 g makaronu 
pełnoziarnistego dostarcza ok 25 g 
białka w porcji!

KWASY TŁUSZCZOWE
Tłuszcze są niezbędne w prawidłowo 
zbilansowanej diecie. Weganie jedzą mniej 
tłuszczów nasyconych (co jest korzystne), 
a więcej  jedno i wielonienasyconych 
w porównaniu do osób jedzących mięso.

Kwasy tłuszczowe jednonienasycone 
są bardzo cenne, ponieważ obniżają 
poziom cholesterolu we krwi. Znajdziemy 
je w oliwie, oleju rzepakowym, 
wybranych orzechach np. laskowych , 
awokado i oliwkach. Kwasy tłuszczowe 
wielonienasycone, czyli omega-3 
i omega-6, musimy spożywać z dietą, 
ponieważ nasz organizm ich nie wytwarza.

Źródłem tłuszczów n-3 w diecie roślin-
nej jest kwas alfa-linolenowy (ALA), który 
występuje m.in nasionch chia, siemieniu 
lnianym, oleju z lnianki, oleju lnianym, 

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

Niedobór n-3 powoduje, że tłuszcze 
nasycone i tłuszcze trans zajmują ich 
miejsce w komórkach, co zwiększa ryzy-
ko chorób o podłożu zapalnym.

Źródła kwasów tłuszczowych omega 
6 to nasiona słonecznika, pestki dyni, 
sezam, orzechy laskowe, makadamia, 
brazylijskie, olej szafranowy, olej 
z pestek winogron, olej słonecznikowy, 
olej kukurydziany, z nasion bawełny, 
olej dyniowy, sezamowy. Produkty 
będące najbogatszym źródłem tych 
kwasów powinno się ograniczyć do nie 
więcej niż jednej porcji na dzień, czyli 
ok. 2 łyżki.



KWASY OMEGA-3

Kwasy omega-3 są niezbędne do 
prawidłowego rozwoju. Nie musimy 
jednak spożywać ryb. Wystarczy znaleźć 
ich roślinne alternatywy.

Istnieją roślinne źródła kwasów omega-3 
takie jak siemię lniane, które trzeba tylko 
świeżo mielić i w takiej formie trzymać 
krótko w lodówce. Kupione zmielone 
siemię nie ma właściwości odżywczych 
pod kątem kwasów tłuszczowych. 
Stosujmy je jako posypkę, rezygnując
z obróbki termicznej, która niszczy 
kwasy omega-3.

Siemię lniane i wyrabiany z niego olej 
lniany to najlepsze źródła omega-3.
Są też bogate w magnez, fosfor
i witaminy.

Ze względu na walory smakowe warto 
dodawać świeżo mielone siemię lniane 
do sałatek.

Suplementy kwasu 
dokozaheksaenowego produkowane 
są z alg morskich Crypthe-codinium 
cohnii. Te zawierają go w swoim 
składzie nawet 40 %. W Polsce 
dostępne są suplement na bazie alg. 
Czy warto je suplementowac? Według 
badań suplementacja kwasami n- 3 
jest efektywna, w celu podnoszenia 
stężenia DHA w erytrocytach. W tym 
celu można wykonać badanie indeksu 
kwasów omega 3.



CZYM ZASTĄPIĆ JAJKO
w przepisach?

CZYM JEST AQUAFABA?

Siemię lniane ma doskonałe 
właściwości wiążące, co czyni je 
wspaniałym składnikiem gęstych koktajli 
przypominających mleczny shake.

W wypiekach w miejsce każdego jaja ubijaj 
jedną łyżkę siemienia z trzema łyżkami 
wody, aż mikstura przybierze lepką 
konsystencję.

Ciecierzycę kupujemy najczęściej
w puszce – w zalewie, którą większość 
z nas wylewa do zlewu, jednak odkrycie 
francuskiego kucharza pozwoliło
na poznanie właściwości tego płynu.

Poznaj aquafabę, czyli wodę po 
ciecierzycy, która stała się hitem wśród 
wegan, osób z alergią na jajka
oraz wielbicieli zdrowego odżywiania. 
Okazuje się, że płynu po cieciorce
można używać do pieczenia wegańskiej 
bezy, ponieważ podczas ubijania nabiera 
konsystencji ubitych na sztywno jaje
czy śmietany.

W przeciwieństwie do jaj kurzych 
„lniane jaja”- są jak wszystkie produkty 
roślinnego pochodzenia wolne od 
cholesterolu. Siemię zawiera cenny 
błonnik pokarmowy i kwasy tłuszczowe 
omega - 3, zwłaszcza kwas alfa-
linolenowy, który pomaga w utrzymaniu 
prawidłowego poziomu cholesterolu we 
krwi.  

Jak to możliwe? Zalewa po ciecierzycy 
zawiera mieszankę białka i skrobi. 
Zastąpienie jajka aquafabą we wszelkich 
przepisach jest banalnie proste: 
wystarczy jedna łyżka zawiesiny jako 
zamiennik żółtka, dwie łyżki, by zastąpić 
białko, a trzy – jeśli chodzi o całe jajko.

AQUFABA

2 łyżki zastępują 1 białko + 3 łyżki wody
= 1 jajko

MĄKA

1 łyżka mąki + 3 łyżki wody = 1 jajko

MASŁO ORZECHOWE

3 łyżki = 1 jajko

BANAN

0,5 banana = 1 jajko

LEN

1 łyżka siemienia + 3 łyżki wody = 1 jajko

PUREE Z DYNI

0,25 szklanki puree z dyni, jabłek lub bardzo 
dojrzałego avocado  = 1 jajko



KONTROWERSYJNA SOJA?

Czasami można spotkać się z 
twierdzeniem, jakoby soja i jej przetwory 
były powodem... feminizacji mężczyzn. 
Chodzi o zawarte w soi izoflawony 
przypominające budową żeński hormon 
płciowy – estrogen. Działanie izoflawonów 
jest jednak inne. Badania kliniczne 
nie wykazały negatywnych skutków 
spożywania nawet bardzo dużych ilości 
izoflawonów. Również u kobiet nie 
stwierdzono niepokojących zmian stężenia 
hormonów płciowych powodowanych 
spożyciem soi

Nie dowiedziono też negatywnego wpływu 
soi na funkcje poznawcze. Ponadto soja 
jest bezpieczna dla dzieci. Co więcej, 
izoflawony obniżają poziom złego 
cholesterolu i ryzyko raka piersi. 

      Tutaj znajdziesz metaanalizę badań 
na temat wpływu soi na płodność u 
mężczyzn: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/19524224

Soja jest znakomitym źródłem 
białka, witamin z grupy B i wielu 
składników mineralnych oraz błonnika 
pokarmowego. Regularne spożycie soi 
może zmniejszać ryzyko występowania  
niektórych chorób, takich jak choroby 
układu krążenia, cukrzyca typu 2 czy 
niektóre nowotwory.

CZYM ZASTĄPIĆ SOJĘ?
Soja, wbrew temu, co uważają niektórzy 
ludzie, nie jest niezbędna ani w diecie 
wegetariańskiej, ani wegańskiej. Jeżeli jej 
nie lubimy (pamiętaj, aby wypróbować 
produkty różnych firm, zanim powiesz 
soi stanowcze NIE) lub jesteśmy na nią 
uczuleni, wystarczy, że nie zapomnimy 
o spożywaniu pozostałych warzyw 
strączkowych: soczewicy, grochu, 
ciecierzycy i najróżniejszych odmian fasoli. 
Napój sojowy możemy zastąpić ryżowym, 
migdałowym, orzechowym lub owsianym. 
Jeśli wystarczy Ci czasu, zachęcamy 

do eksperymentowania w kuchni, 
ponieważ domowy napój roślinny może 
być ciekawym urozmaiceniem. Jego 
wadą będzie tylko brak dodatku wapnia, 
więc musisz pamiętać o pozyskiwaniu 
tego składnika z innych źródeł.

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


DLACZEGO WARTO 
jeść kasze, w tym kasze 
jaglaną?

Kasze są wartościowym źródłem 
węglowodanów złożonych. Dostarczają 
również niezbędnego błonnika, a jego 
największą ilością charakteryzują się 
kasze gruboziarniste. 

Kasza jaglana jest szczególnie ceniona 
z uwagi na zawartość żelaza i cynku, 
który pomaga zachować zdrowe włosy, 
paznokcie i skórę.

Kasza jaglana jest zbożem naturalnie 
bezglutenowym i  dobrym źródłem 
białka, co sprawia, ze jest często 
wykorzystywana w kuchni osób na 
diecie wegańskiej.

Prawdziwa królowa kasz! Z łatwością 
przemycisz ją także do deserów. 



POLECAMY

PESTKI SŁONECZNIKA

SIEMIE LNIANE

Te niepozorne ziarna zawierają wiele różnych 
witamin i soli mineralnych. 100 g słonecznika 
zawiera ok 27 mg witaminy E/ 100 g, co 
stanowi 232% dziennej referencyjnej wartości 
spożycia dla osoby dorosłej, zawierają 
wysoką zawartość miedzi, magnezu i selenu. 
Do tego dużo nienasyconych kwasów 
tłuszczowych i ponad 20 g białka.

To przede wszystkim bardzo dobre źródło 
kwasów omega-3. W 100 g siemienia. 
znajdziemy też wysoką zawartość 
witaminy B1, B6, magnezu, potasu, a do 
tego cynk, selen i wapń.

NATKA PIETRUSZKI

TOFU
Warto dodawać ją do dania głównego ze 
względu na wysoką zawartość witaminy C, co 
pomoże w przyswojeniu żelaza pochodzenia 
roślinnego. Poza tym natka ma mnóstwo 
witaminy A i K.Tofu odznacza się wysoką zawartością białka, 

wapnia i żelaza. Sprawdzi się do roślinnego 
twarożku, pasty bezjajecznej oraz do dań 
obiadowych.

BROKUŁY

Bogate w witaminy C , K, foliany oraz 
dobre źródło witaminy A i potasu. Słyną 
z zawartości składników o właściwościach 
przeciwutleniających - chroniących komórki 
przed stresem oksydacyjnym.

FORTYFIKOWANE NAPOJE ROŚLINNE

Niektórzy weganie mogą borykać się
z problemem zbilansowania diety pod 
kątem odpowiedniego spożycia witamin 
i minerałów, dlatego ważne jest, by kupując 
napoje roślinne, wybierać te fortyfikowane 
witaminami i wapniem.



TYLKO W

z wykorzystaniem
produktów marki Go Vege

Przepisy autorstwa
Klaudii Goździk

jemykremy

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


SAŁATKA Z TOFU 
MARYNOWANYM
Z SOSEM
PIETRUSZKOWO-
CYTRYNOWYM

(2 porcje)

2 duże garście sałaty
1 puszka ciecierzycy
1 opakowanie tofu marynowanego
z tymiankiem Go Vege
10 pomidorów koktajlowych
0,5 świeżego ogórka

sos:
1 natka pietruszki
sok i skórka z połowy cytryny
2 łyżki majonezu Go Vege
sól, pieprz

Dokładnie wyczyść i sparz cytrynę.
Zetrzyj skórkę i wyciśnij sok.
Posiekaj natkę pietruszki.
W wąskim, wysokim naczyniu umieść 
składniki na sos i zblenduj.
Pokrój pomidorki, ogórka i tofu 
marynowane.
Odsącz ciecierzycę z zalewy.
Umieść w dużej misce wszystkie 
składniki sałatki, polej sosem
i wymieszaj.

SKŁADNIKI WYKONANIE



(2 porcje)

1 świeże mango lub 400 g mrożonego
100 ml wody mineralnej
200 g Cocojogu klasycznego Go Vege
2 łyżeczki syropu z agawy
2 łyżki soku z cytryny

Zblenduj wszystkie składniki na koktajl. 
Podawaj schłodzony.

SKŁADNIKI WYKONANIE

MANGO LASSI



(2 porcje)

150 g ryżu basmati (waga przed 
gotowaniem) 
1 opakowanie gyrosu roślinnego na bazie 
grochu Go Vege
1 cebula
3 ząbki czosnku
0,5 papryki
0,5 cukinii
2 łyżki oleju
2 łyżki sosu sojowego
1 łyżka syropu z agawy
sól, pieprz

Ugotuj ryż zgodnie z instrukcją na 
opakowaniu. Posiekaj czosnek, cebulę 
pokrój w piórka, a paprykę i cukinię
w grube paski. Rozgrzej olej na 
patelni. Dodaj gyros i smaż przez 
kilka minut do przyrumienia. Mieszaj 
od czasu do czasu. Dodaj cebulę, 
czosnek, paprykę i cukinię. Dodaj sos 
sojowy i syrop z agawy. Smaż całość, 
aż warzywa się przyrumienią
i zmiękną. Przypraw solą i pieprzem.
Podawaj z ryżem.

SKŁADNIKI WYKONANIE

WEGAŃSKI GYROS 
Z WARZYWAMI
I RYŻEM



(1 porcja)

omlet:
70 g mąki pszennej
1 łyżka kakao
130 ml napoju sojowego Go Vege
1 łyżeczka proszku do pieczenia

dodatki:
3-4 łyżki Cocojogu klasycznego Go Vege
garść mrożonych lub świeżych wiśni
1 łyżka kremu z orzeszków ziemnych
Go Vege
szczypta nasion chia

Połącz wszystkie składniki na omlet
i wylej na rozgrzaną patelnię.
Smaż chwilę z obu stron.
Na wierzchu umieść jogurt, podgrzane 
wiśnie i masło orzechowe.
Posyp nasionami chia.

SKŁADNIKI WYKONANIE

KAKAOWY OMLET
Z WIŚNIAMI, MASŁEM 
ORZECHOWYM
I JOGURTEM



(2 porcje)

sos tzatziki (można zastąpić majonezem 
Go Vege):
0,5 świeżego ogórka (ok. 150 g)
1 nieduży ząbek czosnku
1-2 łyżki Cocojogu klasycznego Go Vege
0,5 pęczka koperku
szczypta soli i pieprzu

karmelizowana cebula:
1 cebula
1 łyżeczka oleju
1 łyżeczka syropu z agawy
0,5 łyżeczki octu
szczypta soli i pieprzu

kotlet:
2 burgery z burakami Go Vege
dodatki:
2 bułki do burgerów
4 łyżki ketchupu
4 liście sałaty
1 pomidor
kilka listków bazylii

Obierz ogórka, przekrój wzdłuż i wyjmij 
nasiona, używając łyżeczki. Twardszą 
część ogórka zetrzyj na grubych oczkach 
tarki i posyp solą. Odstaw na 10 minut. 
Po tym czasie odciśnij wodę i wymieszaj 
ogórka z czosnkiem, jogurtem, 
koperkiem i pieprzem. Dodaj pieprz.

Na rozgrzanym oleju zeszklij pokrojoną
w piórka cebulę. Dodaj syrop z agawy. 
Smaż kilka minut, po czym dodaj ocet
i smaż kolejne 5 minut. Mieszaj co chwilę. 
Dopraw solą i pieprzem. Przełóż
do miseczki.

Usmaż burgery zgodnie z instrukcją
na opakowaniu.

Przekrój bułki do burgerów na pół
i zgrilluj na suchej patelni. Na dolne 
połówki bułki nałóż ketchup i liście 
sałaty. Następnie połóż burgera, cebulę, 
plastry pomidora i bazylię. Górną 
połówkę bułki posmaruj sosem tzatziki 
i przykryj nią burgera.

SKŁADNIKI WYKONANIE

BURGER Z WEGAŃSKIM 
KOTLETEM, SOSEM 
TZATZIKI
I KARMELIZOWANĄ 
CEBULĄ



(2 porcje)

110 g mleka kokosowego z puszki 
schłodzonego przez 1-2 dni w lodówce
65 g czekolady
2 łyżki kremu z orzeszków ziemnych Go 
Vege
kilka prażonych orzechów laskowych

Posiekaj czekoladę i przenieś do 
miseczki. Podgrzej 50 g mleka 
kokosowego. Bardzo ciepłym, ale nie 
wrzącym mlekiem zalej czekoladę
i przykryj miskę ściereczką. Po minucie 
wymieszaj i upewnij się, że cała 
czekolada się rozpuściła. Jeżeli czekolada 
nie rozpuści się w pełni, podgrzewaj 
ją przez kilka sekund w mikrofali na 
najniższej mocy. Odstaw do ostygnięcia.

Ubij pozostałe 60 g mleka kokosowego. 
Gdy czekolada będzie miała temperaturę 
pokojową, partiami dodawaj do niej ubite 
mleko kokosowe. Powinien powstać 
delikatny mus.

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

SKŁADNIKI WYKONANIE

MUS CZEKOLADOWY
Z KREMEM ORZECHOWYM



(2 porcje)

ciasto na naleśniki:
1 szklanka + 1 łyżka mąki
1,5 szklanki napoju sojowego 
waniliowego Go Vege
0,5 łyżeczki sody
1 łyżka octu

dodatki:
ulubiony dżem
1 Oatjogu malinowy Go Vege
syrop z agawy lub klonowy
lub cukier puder
owoce

Zblenduj wszystkie składniki na serek. 
Jeżeli chcesz otrzymać gęstszy twarożek, 
dodaj mniej mleka kokosowego.

Zblenduj lub dokładnie wymieszaj 
trzepaczką wszystkie składniki na naleśniki. 
Odstaw na 5-10 min.

Porządnie rozgrzej patelnię i przed 
smażeniem każdego naleśnika posmaruj 
patelnię odrobiną oleju (ja używam
do tego pędzelka kuchennego).
Po rozgrzaniu oleju wlej porcję ciasta
i po około minucie obróć naleśnik
na drugą stronę.

Naleśniki posmaruj dżemem. Zwiń tak,
jak lubisz. Polej jogurtem i syropem, posyp 
owocami.

SKŁADNIKI WYKONANIE

NALEŚNIKI NA MLEKU 
WANILIOWYM
Z MALINOWYM JOGURTEM
I OWOCAMI



(1 porcja)

5 łyżek płatków owsianych
1 szklanka napoju owsianego 
ekologicznego Go Vege
1 łyżka kremu z orzeszków ziemnych Go 
Vege
150 g mrożonych truskawek
ulubione owoce

Umieść płatki owsiane w garnuszku
i zalej mlekiem.

Podgrzewaj przez kilka minut,
aż zmiękną. Przełóż do miseczki.

Dodaj masło orzechowe, ciepłe 
truskawki i ulubione owoce.

SKŁADNIKI WYKONANIE

PŁATKI OWSIANE 
Z MASŁEM 
ORZECHOWYM
I OWOCAMI 
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Go Vege tworzy dla Was całe pole roślinnych możliwości.
Każdego dnia znajdziesz w Biedronce pyszne burgery, pasty, hummusy, 

napoje roślinne, desery i inne produkty Go Vege odpowiednie dla 
wegan, wegetarian, osób ograniczających mięso, czy po prostu 

poszukiwaczy wyjątkowego smaku i nowych doznań smakowych.
I to wszystko w Biedronkowych cenach.

O FUNDACJI VIVA!

O MARCE GO VEGE

Od 2000 roku ratujemy zwierzęta, walczymy o ich 
prawa i promujemy dietę roślinną.

Twój 1% nic nie kosztuje, a znaczy bardzo wiele!

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

KRS: 0000135274

Fundacja Międzynarodowy Ruch na Rzecz Zwierząt - Viva!
ul. Kawęczyńska 16/39, 03-772 Warszawa

www.biedronka.pl/go-vege/

instagram.com/fundacjaviva/

facebook.com/fundacjaviva/

Opracowanie graficzne:

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


zostanwege.pl


