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 Iep3|m
~ Zivotnym stylom.
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Kto sii mélevnici rastlinnej stravy?
Zoznamte sa 0 so i 5

Vegan

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

Flexitarian

- samasu nevyhyba, ale konzumuje
ho skor prilezitostne a rad
objavuije rastlinné alternativy.

L

| Zaujimavost |
Okrem tychto najcastejSich skupin
existuju este ovovegetariani,

Vegetarian
neje maso a nahradza ho

rastlinnymi alternativami
VO Vyvazenom mnozstve.

| laktovegetaridni, ovolaktovegetariani, |
polovegetariani, reduktariani
I aj pescetariani.

arden

Gourme




Klasicky burger ,Vege-Tarian”

1 balenie Garden Gourmet 2 nakladané uhorky
Vegan burgeru 2 sezamové cibulky na
1 velka paradajka hamburgery

1 mala cervena cibula 1 mala hlavka salatu -
1 polievkova lyZica olivového veganska majonéza
oleja kecup

Priprava: 15 mintt @ Obtaznost: jednoducha

Najprv zacnite s pripravou ‘ Pokracuijte pripravou zemli. ‘ A teraz to najdolezitejSie!
zeleniny. Paradajky a kyslé Zemle na hamburgery nakrajajte Senzacné Garden Gourmet
uhorky nakrajajte na platky pozdlZne a vyprazajte az do Burgers, ktoré si mozete
a odlozte bokom. Cibulu zlatohnedej farby zvnditra. pripravit tromi sposobmi. Na
nakrdjajte na hrubsie prizky a Tym sa zemla spevni a pri panvici ich smazte 8 - 10
na malom mnozstve olivového zahryznuti sa pekne rozpecie. minut na miernom ohni v
oleja kratko ugrilujte na Ak nemate k dispozicii gril, lahkej vrstve oleja pri miernej
panvici. Dokoncené pridajte k moZete pecivo upiect aj teplote, otocte ich v polovici
pripravenej zelenine. na suchej panvici alebo v rire. doby smazenia. Hamburgery

: mozete tiez piect v predhriatej
rdre na 200 °C, opat v polovici
doby ich nezabudnite obratit.
Na grile pri strednej teplote
priprava zaberie 12 minat, tu
otacajte kazdé 4 minaty.

Medzitym dokoncite pripravu Zemli. ZI'ahka potrite spodnu ¢ast
majonézou, prikryte Salatom a nan polozte hotové hamburgery. Na
teplé placky dajte paradajky, grilovan( Cervend cibulu a nakrajané
uhorky. Podla chuti pokvapkajte kecupom a navrch polozte vrchni ¢ast
zemle. Voila, veganske hamburgery su pripravené!

Cim 2ap/nit Spajzu a chladnicku

Vyvazena a pestra strava je zaklad! Aby vaSmu telu ni¢ nechybalo

treba dbat na pravidelny prisun potrebnych Zivin. E
e e PSP T S :
Bielkoviny SMRaminD T o e Zelezo
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Preco debhely od Garden Gourmet
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Rezefi s pedenymi
"baby zemiakmi

1 balenie Garden Gourmet 2jamécibulky g =

veggie rezia * 1 strucik cesnaku
* 500 g baby zemiakov * 2lyZice extra
* 150 g valerianky polnej panenského
* 400 g cherry paradajok olivového oleja
* 1 avokado s 2 Iyiicé majonézy
o Stavaz1citrona * 1lyzicka horcice

Priprava: 50 mint ﬂ) Obtaznost: narocna

Baby zemiaky uvarime v Supke Veggie rezen Garden Gourmet Valerianku oplachneme
domakka a rozpolime. Potom pripravime podla instrukci a osusime. Paradajky
ich orestujeme na panvici a na uvedenych na obale. nakréajame na Stvrtiny, jarnu
poslednu minutu pridame na cibulku na kolieska a polovicu
platky nakrajany cesnak. avokada na kocky. Vsetko
rozdelime na Styri taniere,
ozdobime jarnou cibulkou
a pokvapkame dresingom.

Dresing: polovicu avokada Rezen a zemiaky servirujeme

zmieSame so Stavou z polovice s pripravenym Salatom a druhou

citrona, s dvoma lyzicami polovicou citréna.

olivového oleja, dvoma lyZicami . 7 /
majonézy, jednou lyZickou $ab’ub M .
hor€ice, dochutime medom W

a celil zmes rozmixujeme.



1 balenie Garden Gourmet zeleninové tortilly)

Veggie rezancekov 100 ml kyslej smotany

125 g cervenych fazul 1 lyZica kajenského korenia

125 g kukurice 1 polievkova lyZica

1 avokado gerstvého koriandra Qarden |
2 cervené papriky 3 polievkové lyzice

2 paradajky slnecnicového oleja

4 mrkvové tortilly (alebo inej

Priprava: 15 minit ﬂ) Obtaznost: jednoducha

Garden Gourmet Veggie Rozohrejte panvicu a rezanceky Fazulu a kukuricu zlejte. Zeleninu
rezanceky namarinujte v zmesi oprazte podla instrukcii umyte, nakrajajte na malé kocky a
kajenského korenia a oleja. uvedenych na obale. zmieSajte s kukuricou. Ak chcete,
Nemusite ich nechdvat v marinade aby si kazdy z vasich hosti vyrobil
dlho, staciim len par mint. vlastnu tortillu presne podia
svojich chuti, nechajte jednotlivé
druhy zeleniny v malych miskach
a nemieSajte ich dohromady.

Tortilly zohrejte podla inStrukcii Fazulu pridajte k opecenym
uvedenych na obale. Vacsinou Veggie rezancekom a kratko ich
im bude stacit par desiatok prehrejte.

sekund na panvici.

Teraz nastdva ta zabavnd ¢ast - Dozdobte trochou creme ‘ Nakoniec tortillu dvakrat prelozte.

plnenie a balenie tortill! Polovicu fraiche a nahrubo nakréjanym Ak cheete, mozete tortilly zabalit
tortilly pokryte pripravenou koriandrom. MdzZete pouzif aj do tvaru klasického burrita.
zeleninou, Veggie rezanéekmi, kysli smotanu a iné oblibené V'tom pripade zmes dobre

fazulou a zeleninovym $alatom. bylinky. vycentrujte, zohnite okraje tortilly
z oboch stran do stredu a zvySok

tortilly pevne zrolujte.

Azdodna!l @ Rozdelte sa!
Nech u? ste éokol’vek—tériérii,’pite vodu! Vela vbdy. i Dajte ochutnat SVojim bh’zkymamdéno'p()jdu do vyzvy
Idedlne s citronom. . : gk SNAMIL. Ved' spolu to vzdy ide lahSie.

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

A nezalezf natom, & sa rozhodnete pri rastllnnej / i ' ~
strave vydrZat. NajdoleZitejSie je poznanie G ;
novych surovin a moznosti rastlinnej stravy. = ' :
\'#/ Gargen
. ' iy Gourme‘J
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1 malé ¢ervené jablko
1 zrelé avokado

1 hlava zeleru
kuceravy Salat (lollo bionda)
1 balenie lucerny (40 g)

1 polievkova lyZica malych
kapar

% malej cervenej cibule

4 Cerstvo upecené veganske
bagely (prirodné, celozrnné

Priprava: 15 minut

ZmieSajte cibulu, kapary,

Jablko umyte aj so Supkou a
nakrajajte na kocky. Avokado
rozrezte na polovicu, odstrante
kostku, opat rozreZte na
polovicu, vydlabte duzinu,
oSUpte, nakrajajte na kocky

a pokvapkajte citrénovou Stavou.
Nakrdjajte cibulu.

ich so senzacnym vuniakom.

Falafel bowl

1 balenie Vegan Falafel
Garden Gourmet

125 g quinoy (3 farby)

100 g cherry paradajok

1 hlavka rimskeho Salatu -
1 velka mrkva

1 avokado

1 cervena cibula

1 limetka

2 lyZice semienok

Priprava: 30 minut

Cervend cibulu nakrajajte na

Cicer scedte a tekutinu si

ponechajte. Ruénym mixérom 2 kolieska, bohato pokvapkaijte 3
vymiesajte 3 velké lyzice tekutého limetkovou $tavou, odloZte

ciceru a po kvapkach pridavajte bokom a nechajte par minat
slnecCnicovy olej, kym nevznikne marinovat. Zatial orestujte 5

cicer na panvici na troske
olivového oleja a posypte
za'atarom, ktory vasmu jedlu
falafel bowl doda ten spravny
orientdlny nadych.

majonéza (¢im viac oleja pridate,
tym hustejsia bude omacka).
Potom vmiesajte tahini a dochutte
solou, mletym Ciernym korenim a
éerstvou citrénovou Stavou.

Mrkvu nakrdjajte na tenké prazky alebo ju nakrajajte ,Spiralovym”
vykrajovacom - na tanieri to bude vyzerat naozaj efektne. Avokado
nakrdjajte na platky alebo kocky. Cherry paradajky rozpolte a pridajte
k ostatnym ingredienciam.

jablko a avokado a skombinujte

alebo so semienkami)

2 polievkové lyZice extra
panenského olivového oleja
citrénova Stava

1 balenie Garden

Gourmet Vuniaka

mleté cierne korenie

ﬁ) Obtaznost: jednoducha
3 Dochutte citrénovou

Stavou, olivovym
olejom a korenim.

Bagely rozrezte pozdizne na polovicu a navrch polozte Salat.
Salat doplnite veganskym vuniakom Garden Gourmet,
navrch nasypte lucernu a poloZte na fiu vrchnd cast bagelu.

granatového jablka

1 lyzica tahini

1 plechovka ciceru (130 g
scedenej hmotnosti)

200 ml sinecnicového oleja
alebo iného neutrdlneho
oleja

1 polievkova lyzica za'atar
(stredovychodnej zmesi
korenia)

Obtaznost: stredna

Quinou uvarte podla navodu na obale.
Pouzit mozete tepli alebo vychladend
podla vlastnej chuti.

Falafel opeCte zo vsetkych stran
dozlatista podla navodu na obale. Do
misiek rozdelte trochu rimskeho Salatu a
dookola nalozte quinou, zeleninu a falafel.
Ozdobte semienkami granatového jablka
a podavaijte s majonézou tahini. Zvysnu
tahini majonézu si uchovaijte v chladnicke
na neskorsie pouzitie, napriklad na iny typ
falafel bowl. Dobr chut!




Vegc’lnsky cestovinovﬁ Salét s vuniakom ’

Zacnite cestovinami, ktorych
priprava vam nezaberie viac
ako 10 minut. Uvarte ich podla
navodu na obale vo velkom
mnozstve vody, zvyCajne

plati liter vody na 100 gramov
cestovin, s trochou soli, aby boli
»al dente”. Scedte, preplachnite
studenou vodou a nechajte
odkvapkat.

200 g celozrnnych alebo

(140 g scedenej hmotnosti)

Spaldovych cestovin penne ¢ 1 bio citron

1 mala Cervena cibula
1/2 uhorky
125 g cherry paradajok

* sol a korenie
* Garden Gourmet Vuniak

1 mala plechovka kukurice

Priprava: 15 min(t

Kym sa varia cestoviny,
nakrajajte si zeleninu - cibulu
nasekajte nadrobno, uhorku
nakréjajte pozdizne na Sest
pasikov a potom na malé
kusky a paradajky prekrojte na
Stvrtiny. Kukuricu z plechovky
zbavte nalevu, dokladne
preplachnite pod studenou
vodou a nechajte odtiect.

ﬁ) Obtaznost: jednoducha
3 A zaver je uz jednoduchy - vSetko
spolu zmiesajte! Pridajte cestoviny,
potom zeleninu a Garden Gourmet
Vuniak. Salat ochutte citrénovou
$tavou, jemne nastrtihanou (Cisto
vydrhnutou) citrénovou kérou, sofou
a mletym Ciernym korenim. Rychly a
vyzivny vegansky Salat je hotovy a uz
vam nezostdva nic iné, len ho podavat.
Dobrd chut!

chrumkavy nuget salat
s pecenyml sladkymi zemlakml

Priprava: 45 min(t @ Obtaznost: jednoducha

Predhrejte

raru na 200 °C. 2

Na Salat polozte
nakrdjané
uhorky, paradajky
a pecené sladké
zemiaky.

150 g Salatu

3 paradajky
1 uhorka

1 €ervena paprika (jemne

nasekana)
1 strucik cesnaku _
3 polievkové lyZice (40 g)

Sladké zemiaky posypte
korenim, solou a 2 polievkovymi
lyzicami olivového oleja. Vlozte
do rdry a pecte priblizne 25
minat, kym zmaknu.

3

ZmieSajte 2 polievkové
lyzice oleja s octom, chillia
cesnakom. Dochutte solou a
korenim.

prazenych araSidov
* 4 polievkové lyzice octu
* 5 polievkovych lyzic
olivového oleja
* 2 halicky veganskych
nugetiek

Salat rozdelte na 2 taniere,
nakrajajte paradajky na kusky a
odstranit uhorku na podlhovasté
platky.

Na zvySnom oleji opecte Garden
Gourmet zeleninove nugetky a nahrubo
nasekané arasidy. Oboje polozte na
pripraveny Salat
a pokvapkajte
dresingom.




Cestoviny, tekvica

n » L
a zeleninove gulocky

1 balenie Garden Gourmet *~  paradajkového oleja

- zeleninovych gul'ocok " organického citrona
400 g tekvice 2 vetvicky erstvého _
150 g cukety tymianu

1 cibula 125 g strihaného ,u(zfgéu%ﬁﬂ:*“ &P
1 stricik cesnaku / veganskeho syra

1 velka paradajka | Stipka soli caDf ©
olivovy olej na vyprazanie -« s$tipka Gierneho korenia [ S @p

' 200 g suchych cestovin
. Priprava: 50 minut 1 polievkova lyZica

Q} ObtaZnost: narocna

Celu tekvicu nakrajajte na kocky a Cukety a paradajky Cestoviny uvarte podla pokynov
polovicu uvarte v mieme osolenej nakréjajte na kocky. Cibulu a na obale. Predhrejte riru na 200 °C.

vode, kym zmékne. cesnak nakréjajte nadrobno. Nasekandi cibulu, cesnak a tymian,
Odstrérite listky tymianu z zvysnu tekvicu a cuketu osmazte
Yy na panvici s trochou olivového

vetvicky a nakrajajte ich nadrobno. oleja. Prikryte pokrievkou a varte na
miernom ohni priblizne 10 mindt.

‘ Na vrch zmesi nastruhajte . Uvarenu tekvicu rozmixuijte 77 RIS
citrénovi kbru z 1/2 citréna. na hladku pastu a vmieSajte . Na panvici zohrejte olivovy olej

Pridajte paradajkovy pretlak a k dusenej zelenine. Teraz a pripravte Garden Gourmet
nakrajané paradajky. Na chvilu pridajte uvarené cestoviny. gEITCky podia pokynovna
restujte a dochutte solou a V pripade potreby zriedte obale. Preneste zmes cestovin
korenim. zmes s trochou vody. do misky na pecenie a rozdel'te

na pripravené gulocky. Posypte
s veganskym syrom a nechajte
v rdre asi 5 minat.

Vyhrajte s Garden Gourmet

Rofis il s s S

Zdlelajte fotku na'Instagréme s #0DL‘AHCUJ M
g oznacenlm proﬁlu @gardengourmetsk

o VEGGIE CHALLENGE

d'alSie recepty



