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A/wwu/afé?

zwrocic uwage na diecie roslinnej?

Witamina B, Witamina D,
Jej gtownym zrodtem sa Weganie moga byc¢ bardziej
produkty pochodzenia narazeni na niskie poziomy
zwierzecego. witaminy D 1 wapnia
w diecie niz osoby jedzace
mieso, szczegoblnie zima*~.

Kwasy
omega-35
Ze wzgledu na czeste
wykluczenie z diety ryb
1 OWOCOW morza, podaz
kwasow omega-3
(szczegodlnie DHA)
w diecie roslinne]
moze byc niska.

Cvnk

Jest szeroko dostepny
W Zywnosci pochodzenia
roslinnego, ale nie jest
tatwo przyswajalny”.

Selen
_ tofu
e [I Czynnikiem utatwiajgcym
Jod e o przyswajanie selenu
roslinny Z pozywienia jest m.in.
Pokarmy roslinne cechuje biatko (metionina).
niska zawartosc jodu Dostepnosc selenu z diety
ze wzgledu na niskie w warunkach niedoborow
stezenie w glebie>. biatka spada-.

1Crowe, F.L.; Steur, M; Allen, N.E.; Appleby, P.N.; Travis, R.C.; Key, T.J. Plasma concentrations of 25-hydroxyvitamin D in meat eaters, fish
eaters, vegetarians and vegans: Results from the EPIC-Oxford study. Public Health Nutr. 2011, 14, 340-346, d0i:10.1017/
s$1368980010002454.

?DelLuca HF (2004) Overview of general physiologic features and functions of vitamin D. Am ] Clin Nutr 80, 16895-1696S.

*Panel, E. & Nda, A. Scientific Opinion on Dietary Reference Values for selenium. EFSA J. 12, 1-67 (2014).
“Hunt, J.R. Moving toward a plant-based diet: Are iron and zinc at risk? Nutr. Rev. 2002, 60, 127-134, do0i:10.1301/00296640260093788.

°Park YK, Harland BF, Vanderveen JE, Shank FR, Prosky L: Estimation of dietary iodine intake of Americans in recent years. ] Am Diet
Assoc 1981;79:17-24.
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KOMPI_EKS i . odpowiedni dla

Wsparcie diety roglinnej EGE | 1E wegan i wegetarian

SUPLEMENT DIETY

Vegan™” J %9

0ez cukru i laktozy, bezglutenowy O o
0
30 KAPSULEK WEGANSKICH Ly .
kompleks witamin aktywne, organiczne
1 sktadnikow 1 roslinne sktadniki™
mineralnych

“Naturell Kompleks Vege zawiera aktywng, metylowang witamine B., w postaci

metylokobalaminy, organiczny cynk i selen naturalnego pochodzenia w formie organicznej. ‘)

W produkcie znajduje sie wegariska witamina D, naturalnego pochodzenia z porostu — < USP Zdrowie
chrobotka reniferowego oraz jod pozyskany z alg.




Z fasoli

1%4 szklanki suszonych daktyli, 12 szklanki wody,

1 puszka fasoli biatej/czerwonej, 5 tyzek kakao, 5 tyzek
erytrytolu lub ksylitolu, 1 tyzka soku z cytryny, 2 tyzeczki
sol1, Y2 tyzeczki sody, 1 tyzeczka proszku do pieczenia,

Opcjonalnie: 2 tyzki masta orzechowego / 4 tyzki 12 kawatkow =
zmielonego siemienia lnianego wl P°rc1[w i

===l

-

Nagrzewamy piekarnik do 180°C,
daktyle zalewamy wrzatkiem,
zostawiamy na 20 min.

Odcedzamy daktyle, blendujemy
sktadniki na mase. Mase wktadamy
do blachy z papierem do pieczenia,
pieczemy 40-60 minut.

Piekgc krocej, otrzymamy
zakalcowata konsystencje brownie,
dtuzej — ciasto bardziej puszyste.



%4 szklanki suchej kaszy jaglanej, 22 szklanki mleka
roslinnego (opcjonalnie: tyzeczka oleju), sol, stodzik:
syrop daktylowy, klonowy, z agawy lub cukier, szczypta
cynamonu, 5 kostek gorzkiej czekolady, 2 tyzki masta
orzechowego, do podania: owoce

Kasze przeptukujemy na sicie — zimna woda,
pozniej wrzatkiem. Gotujemy w rondlu

0 grubym dnie w 2 szklankach mleka

ok. 15 minut, co jakis czas mieszajac.

Dodajemy tyzeczke oleju, sol, stodzik,
cynamon, czekolade 1 masto orzechowe.
Mieszamy.

Do masy dodajemy pot szklanki mleka
1 blendujemy do uzyskania gtadkie]
konsystencji a la budyn. Podajemy

Z owocami!




2 cebule, 2 zgbki czosnku, 10 pieczarek, puszka
czerwone]j fasoli, 1 tyzka papryki wedzonej, 2 tyzki
kuminu, 2 tyzki ptatkow drozdzowych nieaktywnych,
50 g ptatkow owsianych, 2 tyzki passaty pomidorowej,
sol, pieprz, olej rzepakowy

butka, majonez roslinny / ketchup, 2 liscie sataty,
2 plastry cebuli, 2 plastry ogorka kiszonego,
2 plastry pomidora

Kroimy cebule w kostke, czosnek
wyciskamy 1 podsmazamy, dorzucamy
pokrojone pieczarki, podsmazamy.

Do miski wrzucamy warzywa,
odcedzong fasole 1 reszte sktadnikow,
blendujemy na gtadka mase.
Formujemy kotlety i smazymy

do zarumienienia.

Przekrojong butke smarujemy
sosami. Uktadamy satatke, kotleta,
cebule, ogorka i pomidora.

1 burger
4 kotlety
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3 tyzki oleju rzepakowego, 1 srednia cebula, 1 zabek
czosnku, 1v4 tyzki startego imbiru, 1 tyzka zo6ttej pasty
curry, 1 Sredni batat, %2 cukinii, 1 pomidor, %2 puszki
mleczka kokosowego, 1 szklanka wody, %2 tyzeczki solj, 2 porcje
1 szklanka ugotowanej ciecierzycy, 1 worek ryzu (100 g),
opcjonalnie: natka pietruszki do dekoracji

Na patelni podsmazamy pokrojona

w kostke cebule. Gdy sie zeszkli, dodajemy e o W
starty zgbek czosnku, imbir, paste z curry, B R S ORSN
chwile smazymy. BRI S P .

Kroimy w kostke batata, cukinie

1 pomidora, wrzucamy nha patelnie.
Dodajemy mleko kokosowe, wode 1 sol.
Gotujemy przez 20 minut. Wsypujemy
clecierzyce 1 gotujemy przez 7 minut.

W miedzyczasie gotujemy ryz, ktory
podamy z curry 1 natka pietruszki.



Rinaphs

Z pieczonym burakiem,
tofu 1 awokado

90 g wedzonego tofu, 1 upieczony burak (pieczemy w
skorce, w folii aluminiowej przez ok. 50 minut w 180°C,
obieramy ze skorki lub kupujemy gotowego), 1 dojrzate
awokado, roszponka/rukola/szpinak, czosnek
granulowany, sol, pieprz, 2 grahamki lub 4 kromka
petnoziarnistego chleba, kietki rzodkiewki

Sos: gars¢ daktyli, 1 tyzka musztardy, 1 tyzka wody
Opcjonalnie: 1 tyzka oliwy

Daktyle zalewamy wrzgtkiem, odstawiamy
na ok. 10-15 minut, aby zmiekty. Tofu
odcedzamy, odciskamy na reczniku, kroimy
w plasterki. Kroimy buraka 1 awokado.

Daktyle i musztarde blendujemy, dodajemy
wode, by uzyskac gestg konsystencje
(mozemy dodac tyzke oliwy).

Pieczywo smarujemy sosem, uktadamy:
zielenine, tofu, awokado. Posypujemy
czosnkiem, sola 1 pieprzem. Doktadamy
buraka. Dekorujemy kietkami.



1 szklanka pestek stonecznika, 1 szklanka wody,
sok z 2 cytryny, sol, pieprz, 5 rzodkiewek,
szczypiorek, 2 butki petnoziarniste / 4 kromki
petnoziarnistego chleba

Pestki moczymy przez noc
w wodzie lub przez 20 minut
we wrzatku.

Do blendera dodajemy: pestki,
sok z cytryny, sol 1 pieprz —
miksujemy na gtadka mase.

Na tarce trzemy rzodkiewli

1 kroimy szczypiorek, mieszamy
Z resztg pasty. Twarozek
podajemy na butce lub chlebie.



2 banany, 1 tyzeczka proszku do pieczenia,

1 szklanka napoju roslinnego, 1 szklanka maki
owsiane})/zblendowanych na sucho ptatkow
owsianych, 1 tyzka oleju rzepakowego, 1 tyzka
swiezo zmielonego siemienia lnianego, sol,

2 tyzeczki przyprawy do piernika, ¥2 tyzeczki
cynamonu

Do podania: orzechy wtoskie, 1 tyzka syropu
klonowego

Wszystkie sktadniki blendujemy
razem na gtadka mase.

Na suchg patelnie (ew. z dodatkiem
oleju rzepakowego) naktadamy

po dwie tyzki ciasta na 1 placuszka

1 smazymy z obu stron do momentu
zarumienienia.

Podajemy z dodatkam:i.

2 porcje
12 sztuk




makaron petnoziarnisty 500 g, orzechy nerkowca,
3 ziemniaki, 2 marchewki, %2 cebuli, 2 zabki czosnku,
3 tyzki oliwy, % szklanki ptatkow drozdzowych,
2 tyzeczki papryki wedzonej, szczypta papryki ostrej,
sol, 2 tyzeczki sosu sojowego
Do podania: ulubione surowe warzywa (np.: gars¢

pomidorkow koktajlowych, papryka, szczypiorek
lub natka pietruszki)

5 porcji

Nerkowce moczymy przez hoc w zimnej
wodzie lub przez 30 minut we wrzatku.
Gotujemy ziemniaki 1 marchew

w osolonej wodzie.

Orzechy blendujemy z woda na gtadka
mase, cebule kroimy w kostke, wyciskamy
czosnek, podsmazamy na tyzce oliwy. Do
masy dodajemy ziemniaki, marchewke,

2 tyzki oliwy, podsmazona cebule

1 czosnek, przyprawy. Blendujemy.

Gotujemy makaron w osolonej wodzie,
podajemy z sosem.



z twarogiem z tofu, prazonymi
jabtkami i1 cynamonem

Ciasto: %2 szklanki maki pszennej, 2 szklanki maka
petnoziarniste], ¥2 tyzeczki proszku do pieczenia, szczypta
soli, %2 tyzeczki kakao, Y2 szklanki wody gazowanej,
/2 szklanki mleka sojowego, 1 tyzka oleju rzepakowego,

opcjonalnie: olej rzepakowy do smazenia 3 porcje

Nadzienie: 180 g tofu silken, sok z 1 cytryny, 3 tyzki syropu
klonowego, 2 jabtka (obrane i pokrojone), 1 tyzeczka
cynamonu/inne korzenne przyprawy

Do podania: orzechy wtoskie/pecan

Maki przesypujemy przez sito, dodajemy
proszek do pieczenia, sol 1 kakao, mieszamy
trzepaczka. Dodajemy wode, mleko sojowe,
olej, mieszamy na gtadka mase.

Smazymy nalesniki na nieprzywierajace]
patelni lub z odrobing oleju. Tofu blendujemy
z cytryng 1 syropem klonowym — mozna
odstawic na jakis czas do przenikniecia sie
smakow. Jabtka podduszamy z cynamonem
/innymi przyprawami do miekkosci.

Nalesniki podajemy z twarozkiem
1 jabtkami lub orzechami.



Z brzoskwinig
1 mastem orzechowym

5 tyzek ptatkow owsianych gorskich, 1 szklanka mleka
sojowego, 1 Sredni banan, 1 tyzka masta orzechowego,
szczypta soli i cynamonu, 1 brzoskwinia, gars¢ ulubionych
orzechow, opcjonalnie: jogurt roslinny, syrop daktylowy 1 porcja

Ptatki gotujemy z mlekiem
na matym ogniu, az wchtong

caty ptyn.

Zdejmujemy owsianke z ognia,
dodajemy rozgniecionego
banana, masto orzechowe,
sol 1 cynamon.

Podajemy z pokrojona
brzoskwinig, orzechami,
opcjonalnie z jogurtem
1 syropem daktylowym.
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Z SOCZewica

Farsz: ¥ szklanki soczewicy zielonej, 1 cebula, 1 zabek
czosnku, 3 suszone pomidory, 4 tyzki oleju rzepakowego,
1 tyzka kuminu, sol, pieprz

Ciasto: 1 szklanka maki pszennej 1 1 petnoziarnistej, x )
1 szklanka wody, 25 ml oleju, sél i

Do podania: smazona cebulka _— ‘? o

Soczewice gotujemy w osolonej wodzie
15-20 minut, cebule kroimy, czosnek
siekamy. Na patelni rozgrzewamy olej,
smazymy cebule 1 czosnek do
zeszklenta. S
Blendujemy sktadniki farszu (nie na
gtadka mase), z reszty sktadnikéw
zagniatamy ciasto, rozwatkowujemy
1 lepimy pierogi.

Pierogi wrzucamy do wrzace],
osolonej wody, gotujemy — az wyptyna.
Podajemy z zasmazana cebulka.
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Z clecierzycay

1 awokado

ulubiona satata, ¥2 szklanki cieciorki (ugotowanej/ze
stoika), 1 upieczony burak (pieczemy w skorce, w folii
aluminiowej przez ok. 50 minut w 180°C 1 obieramy
ze skorki lub kupujemy gotowego), s awokado,
5 pomidorkow cherry, 5 czeresni, 1 tyzeczka pestek

stonecznika (uprazone na patelni) tpare

Sos: 3 tyzki soku z pomaranczy, 1,5 tyzki octu
balsamicznego, 1 tyzka oleju rzepakowego/oliwy,
przyprawa wtoska z czosnkiem/ inna mieszanka
z10t, bazylia posiekana z mieta

Satate 1 cieciorke przektadamy

do miski. Kroimy buraka, awokado,
pomidorki cherry i dodajemy

do sataty.

Kroimy czeresSnie na pot, usuwamy
pestki, dodajemy do catosci.
Posypujemy pestkami stonecznika.

Sktadniki na sos mieszamy
1 polewamy nim satatke.



Z fasoli

2 tyzki oleju rzepakowego, 1 duza cebula,

1 jabtko, 2 liscie laurowe, 3 ziela angielskie,
14 tyzeczki majeranku, 1 tyzka sosu sojowego,
sol 1 pieprz, 1 puszka biatej fasoli

Do podania: petnoziarnisty chleb, ogorek
zielony/kiszony

Cebule 1jabtko kroimy w kostke
1 podsmazamy na rozgrzanej patelni
Z przyprawami.

Widelcem rozgniatamy odcedzona
fasole. Dodajemy podsmazone sktadniki
(wyjmujemy liscie laurowe oraz ziele
angielskie), mieszamy.

Gotowa paste podajemy w formie
kanapek z ogorkiem.




g/

jabtko 1 jarmuz

3 liscie jarmuzu, 2 jabtka, 1 banan,
1 szklanka soku jabtkowego, kawatek imbiru

1 porcja

Jabtka obierz i pokroj
na ¢wiartki, usun gniazda
nasienne.

Jarmuz umyj, oderwij miekkie
liscie od twardej czesci. Imbir
obierz i zetrzyj na tarce.

Jabtka, jarmuz 1 imbir wtoz
do blendera. Dodaj sok
oraz obranego banana.
Zmiksuj doktadnie

1 przelej do szklanki.



bolognhese

2 tyzki oliwy, 1 cebula, 2 zabki czosnku, 1 tyzeczka
papryki wedzonej, 1 tyzeczka bazylii w proszku,

1 tyzeczka oregano, 1 tyzeczka tymianku, 2 szklanki
czerwone]j soczewicy, 1 szklanka passaty
pomidorowe]j, pot litra bulionu warzywnego/wody,
200 g petnoziarnistego makaronu spaghetti

Na patelni podsmazamy cebule,
czosnek i przyprawy. Gotujemy
makaron.

Wsypujemy soczewice,
zalewamy passata 1 bulionem
/woda. Catosc gotujemy 20
minut do odparowania ptynu.

Podajemy z ugotowanym
makaronem.



z grzybami
1 pomidorami

2 tyzki oliwy, Y2 cebulki, 1 zabek czosnku, 5 pieczarek
/boczniakow, 1 duzy pomidor, 1 kostka tofu naturalnego
11 wedzonego, 1 ptaska tyzeczka soli kala namalk,

2 tyzeczki kurkumy, 2 tyzki ptatkow drozdzowych,

1 tyzeczka koncentratu pomidorowego lub 2 tyzki passaty
pomidorowej, odrobina wody lub mleka sojowego

2 porcje

Do podania: szczypiorek, petnoziarnisty chleb

Podgrzewamy oliwe, smazymy
drobno pokrojong cebulke i1 czosnek.
Dodajemy pokrojone grzyby,
pomidora i podsmazamy.

Tofu naturalne 1 wedzone kruszymy

na patelnie, dodajemy sol, kurkume,
ptatki drozdzowe i1 koncentrat/passate.
Dolewamy troche wody lub mleka dla
odpowiedniej konsystencji, mieszamy.

Podajemy ze szczypiorkiem
1 tostami.



) ” /

grecka z gyrosem

100 g suchych kotletow sojowych, %2 L bulionu
warzywnego, 3 tyzki sosu sojowego, 1 tyzeczka papryki

wedzone], 2 tyzki oliwy, 2 tyzeczki przyprawy do gyrosa,
2 garscie sataty lodowej, 1 pomidor, 1 ogorek gruntowy,
2 cebuli czerwone]j, garsc czarnych oliwek, 2 tyzki 3 porcje ,
ketchupu, 2 tyzki majonezu roslinnego, 3 tortille
pszenne petnoziarniste

Kotlety gotujemy w bulionie do
miekkosci. Odcedzamy, studzimy. Bulion
mozna zachowac i przygotowac zupe.
Kotlety kroimy w paski, wrzucamy do
miski, dodajemy: sos sojowy, papryke
wedzong, oliwe, przyprawe. Catosc
mieszamy 1 smazymy na suchej patelni.
Kroimy pomidora, ogorka, cebule i oliwki,
satate rwiemy, warzywa mieszamy

Z majonezem i ketchupem.

......
D Pl TRV

Podgrzewamy tortille na patelni.
Wktadamy do niej gyrosa 1 satatke
Z sosem, zawijamy.
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i Z pomidorow

2 tyzla oliwy, 1 cebula, 3 zgbki czosnku, 1 szklanka
bulionu warzywnego/wody, 2 mate ziemniaki, 1 srednia
marchew, 2 puszki pomidorow, 2 tyzeczki koncentratu
pomidorowego, 1 tyzeczka cukru (opcjonalnie), 3 tyzki
posiekane] bazylii, sol, pieprz

Do podania: grzanki, jogurt kokosowy lub podprazone
pestki stonecznika

4 porcje

W garnku rozgrzewamy oliwe, wrzucamy
pokrojong cebule i wycisniety czosnek,
smazymy kilka minut do zeszklenia.

Zalewamy bulionem/woda, dodajemy
ziemniaki 1 marchew w kostkach.
Gotujemy 10 minut na Srednim ogniu.
Dodajemy pomidory, koncentrat
pomidorowy 1 cukier. Gotujemy 5-10
minut, az warzywa zmiekna.

Po zdjeciu z ognia dodajemy bazylie
1 blendujemy. Doprawiamy sola
1 pieprzem.
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ZroOwnowazony, parametry
.Zlelony” proces jakosciowe oleju
pozyskiwania alg™* weryfikowane testami

Sy Rty OMEGA-3 zalg

250 mg DHA z mikroalg Schizochytrium .
W1kapsutce
SUPLEMENT DIETY
bez substancji wypetniajacych,
barwnikéw i konserwantow Vegan”
syntetycznego pochodzenia bez cukru { Laktozy, bezglutenowy

90 KAPSULEK WEGANSKICH

*DHA przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania mozgu. Korzystne dziatanie
wystepuje w przypadku spozywania 250 mg DHA dziennie.

“*Pozyskiwanie surowca w poszanowaniu zasobéw morskich: przestrzegany protokét
Nagoya przeciwko morskiemu bio-piractwu, bez negatywnego wptywu na bio-mase.
+Zielony" proces przetwarzania: bez chemicznego wzbogacenia (EE, molekularna

destylacja, wytragcanie mocznika).

Q LA U SUPLEMENT DIETY




roslinna witamina D3

e

weganska olej bazowy czysty sktad,
| witamina D, 100% MCT Zrownowazone
WITAMINA D3 pochodzgcazalg zowocdw kokosa pozyskiwanie*

WITAMINA D3
sugwitpcoooim) Z Al
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ik SUPLEMENT DIETY

*Czysty sktad — bez substancji wypetniajacych, barwnikoéw, konserwantow
syntetycznego pochodzenia. Witamina D, pozyskana z alg - w 100%
zrownowazony i identyfikowalny proces tancucha dostaw witaminy D,

z petna kontrolg jakosci i czystosci. Olej MCT z owocoédw kokosa — bez oleju
palmowego.

Q USP Zdrowie ESVIJRIVI3Ns sl 0%
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Naturell

KOMPLEKS

Wsparcie diety roslinngj VEGE

HPLEMENT DIETY
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