Vdaka za vaSe rozhodnutie odlahcit seba aj planétu!

-Vyskusajte rastlinnu stravu pocas jedného mesiaca
a uvidite. Mozno vam zachuti navzdy.

Nas sprievodca vam pomoZze na ceste za Iep5|m
~ Zivotnym stylom.
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Kto sii milevrice rastlinnej stravy?
Zozndmtesa. Sl

Vegan

odmieta pouZivat zvieratd na ludsky
uzitok - neje maso, mliecne vyrobky, °
vajcia, med a odmieta produkty
vyrobené z koze, kozusin a hodvabu.

Flexitarian

~_masu sa nevyhyba, ale konzumuje
ho skor prilezitostne a rad
objavuije rastlinné alternativy.

L

| Zaujimavost |
Okrem tychto najcastejSich skupin
existuju este ovovegetariani,

| laktovegetaridni, ovolaktovegetariani, | :
polovegetariani, reduktariani | »

I aj pescetariani. %

Vegetarian
neje maso a nahradza ho

rastlinnymi alternativami
VO Vyvazenom mnozstve.
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o) balenia Garden Gourmet

Sensational burgeru
* 8 hub Portobello
. 2paradajky
* 1 vrecusko rukoly

Priprava: 25 minut

Jednu papriku nakrajame

na tenkeé platky. Na platky
nakrajame tiez paradajky

a mozzarellu. Odrezeme stonky
z Portobello hub.

burgery opecieme na grile.
Ked' su hotové, odstavime
ich na okraj grilu.

4 kasky hub umiestnime na
tanier. Na kazdy rozlozime
rukolu, GGS burger, platok
mozzarelly a paradajky.

listky bazalky a okorenime
cervenym korenim. Vsetky

dalSimi 4 Portobello hubami.

Garden Gourmet Sensational

Na vrch dame Cervené pesto,

pripravené burgery prikryjeme

Cim 2ap/nit Spajzu a chladniku |

1 mozzarella

4 lyZicky pikantného
cerveného pesta
niekolko listkov bazalky
sol a korenie

C:L?u) Obtaznost: jednoducha

Portobello huby opecieme na
grile z oboch stran a okorenime
solou a korenim.
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Vyvazena a pestra strava je zaklad! Aby vasmu telu ni¢ nechybalo
treba dbat na pravidelny prisun potrebnych Zivin.
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Preco dablwty od Garden Gourmet
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obsahu1e sojové blelkovmy

- sobsahom9esencidlnych
- aminokyselin - tie si telo

nedokéze samo vytvorit.

Vagsina produktov ma

_§ ) vysoky obsah proteinov
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Rezen s pecenymi
baby zemiakmi
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1 balenie Garden Gourmet
veggie rezia

* 500 g baby zemiakov

* 150 g valerianky polnej

* 400 g cherry paradajok

* 1 avokado

e sfavaz1 citrona

Priprava: 50 minut

Veggie rezen Garden Gourmet
pripravime podla instrukcii
uvedenych na obale.

2 jarné cibulky

1 stracik cesnaku
2 lyZice extra
panenského
olivového oleja
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2 lyZice majonézy
1 lyzicka hor¢ice

ﬂ) Obtaznost: narocna

Valerianku oplachneme

a osusime. Paradajky
nakrdjame na Stvrtiny, jarnd
cibulku na kolieska a polovicu
avokada na kocky. Vsetko
rozdelime na Styri taniere,
ozdobime jarnou cibulkou

a pokvapkame dresingom.

Baby zemiaky uvarime v Supke
domakka a rozpolime. Potom
ich orestujeme na panvici a na
poslednu minutu pridame na
platky nakrajany cesnak.

Dresing: polovicu avokada
zmieSame so Stavou z polovice
citréna, s dvoma lyzicami
olivového oleja, dvoma lyZicami
majonézy, jednou lyzickou
hor€ice, dochutime medom

a celil zmes rozmixujeme.

Rezen a zemiaky servirujeme
s pripravenym Salatom a druhou

polovicou citréna.

§ Dobnii e/mi'!



Veggie rezanceky
v mexickom Style fajitas

2 balenia Garden Gourmet 100 g Cerstvej

veggie rezancekov paradajkovej salsy

1 ¢ervena paprika 25 g cerstvého koriandra

1 Zlta paprika 2 lyZice limetkovej Stavy

1 malé avokado 1 lyzica olivového 6Ieja
200 g kukurice z konzervy Eerstvo mleté &ieme korenie

1 cibula 1 balenie tortillovjch ':";"
200 g listov ladového Salatu placiek e i S

qu,,c,,m'ﬂlill it 5
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Priprava: 25 min(t qL?u) Obtaznost: prechodna é qlnm

‘ Ruru predhrejeme na 180 °C Na velkej panvici rozohrejeme Garden Gourmet veggie
(teplovzdusni na 160 °C). olej. Nakrajané papriky a cibulu rezanceky opecieme na
Tortilly rozlozime na plech opekame, kym nezacnu rozpalenom oleji dozlatista,
vyloZeny papierom na pecenie karamelizovat, odloZime priddme skaramelizovanu
a ohrejeme 5 - 8 minut. na tanier. zeleninu, sol a korenie
a opekame dalSiu minutu.

Pripravime rychlu kukuri¢nd . Vsetko naloZime do misiek alebo

salsu: kukuricu zmieSame poloZime na ohriate tortilly. ab '
s cibulou nakrdjanou na kocky, W $ M’
s avokadom a limetkovou 4
$tavou. Posypeme listkami M!

koriandra a dochutime korenim.

Azdodnal: > - - . o Rozdel'te sa'
Nech uz ste cokolvek- tarlam plte vodul Vela vody s : '-.:_-"'_.Dajte ochutnat svopm bhzkym amozno pOde do vyzvy
Idedlne s citronom. : : i v Ve Ved spolu to vzdy ide fahsie.

Verime, Ze vam nasa veggie vfzva rozsiri obzory
a odlahcovanie vas bude bavit. -

Anezélezi na tom, &i sa rozhodnete pri rastllnnej ] : ' ~
strave vydrZat. NajdoleZitejSie je poznanie G ;
novyich surovin a moznosti rastlinnej stravy. - _ :
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Polievka z ¢erveného kari
s veggie rezancekmi

| 1halenie Garden Gourmet ¢ 3 lyZicky cervenej
veggie rezancekov kari pasty

* 3 Cervené papriky * niekol'ko vetviCiek
* 400 ml kokosového mlieka koriandru

@) Obtaznost: jednoducha

Papriku nakrajame na Pridame kokosové mlieko, Hotovu polievku nalejeme

prizky a oprazime ich, spolu pastu z ¢erveného kari do misiek a ozdobime

s Garden Gourmet veggie a vSetko spolu varime asi koriandrom. W
rezancekmi, na miernom 10 minut. s v

ohni 5 mindt. 3 ab M’ dltlt,!

Motivujte ostatnych
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Ukazte nam, co dob'r_é ste si uvarili

s Garden Gourmet! v
Zdielajte fotku na Instagrame s #ODLAHCUJEM
a oznacenim profilu @gardengourmetsk.

Kazdy januérovy tyzdefi vyzrebu;eme S stastllvcov
ktori ziskaju Stylovy darcek. -

Ochutnajte
d'alSie recepty




