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fMarka Vemondo oferUJe produkty roslmne wysoklej Jakosm ktore

; znakomime sprawdzq 3|e; w wegansklej kuchm To hie tylko smakow&efi
,takze
pomys’ry na pyszny i pozywny oblad ktory przyrzquIsz w. kllka mlnut

przekaskl ktbre zablerzesz ze sobg do° szko’fy Iub pracy, aI_

W ofercie Vemondo zna;d2|esz napo;e roslmne owsiane, mlgda+owe 2
a takze SOJOWG ktore 53 |dealne do przygotowanla domoweJ ow3|ank| |
3l deserow ale takze smakUJa wysmlemCIe prosto ze szklankl N\ozesz
sm;gnac rownlez po jogurty roslmne naturalne Iub 0wocowe a takze - 3
~ desery SOJOWG ktore SW|etn|e sprawdza 3|ejako przekaska w magu R
: dnla -w domu, w szkole W pracy, w podrozy KoIeJnym smakowntym
' 1 nlezwykle wszechstronnym produktem jest tofu naturalne | wedzone
: ktore 3W|etn|e sprawd2| sig do przygotowanla rOZnorodnych dan m. m
stekow kle’rbasek klop3|kow burgerow czy wegansklej ryby. Be;d2|e
takze znakomltym sktadnikiem: deserow np tofurmka czy tofumlso
z JfatWOSCI&} wykorzystasz je zarowno do dan siodklch Jak [ s+onych AJeS|I
~‘masz ochote na pozywny oblad siegnij po gotowe danla Vemondo
falafel weganskie nuggetsy, Iasagne makaron, mlgso mlelone Iub
: .p|zze Szybko i smacznle' Poznaj ca’ra oferte produktow rosllnnych markl' :
; Vemondo i przekonaj 3|e;, ze kuchnla z produktam| vege jest pyszna' e




CIEKAWE SPOSOBY NA TOFU =i

~ pomysty na stodkie i Wytrawne dama z tofu
;naturalnym i wedzonym At

Tofu to zaskakulqcy produkt czesto wykorzystywany W kuchn| wegetanansklej"_f'

% F wegansklej Jedni. UW|e|b|ajq go za WSZGChStI’OﬂnOSC uzycia, inni = ci scep--‘
,tyczm = najprawdopodobmej nie odkryli Jeszcze Jego W|elk|ego potenqa’fu

i Co mozesz przygotowac z tofu naturalnego a co z we;dzonego'l> PodeW|emy‘ s
' _C| kilka dobrych pomys’fowI S i : : Sk

Tofu naturalne

"Tofu to rodzaj twarogu otrzymywanego z koagulaqr mIeka so;owego Co"

’ -;Quekawe W wersji naturalnej jest to produkt ktéry nie ma wtasnego smaku..

" ito decyduje o wszechstronnosu wykorzystama go. w kuchni. Mozesz przy- h
e gotowac pyszne dama zarowno na sfodko jak'i-na wytrawme il :

- : Tofu naturalne w wytrawnych danlach

Co mozesz przygotowacz naturalnego tofu? Nlemal wszystkoI Tofu SW|etn|e

e - zastgpuje migso w danlach Ziemniaki faszerowane twarogiem? Ryba po'grec-

- ku? Kietbaski? Kotleciki? Wszystkie te dania mozesz zrobi¢ wykorzystu;ac jako
' podstawe tofu. Kietbaski czy kotleciki formu;esz ze zmielonego tofu, dopra-' '

~ wionego aromatycznymi przyprawami, zdodatk|em warzyw. Do faszerowamaf g

~ batatéw lub ziemniakdw réwniez SWIetme sie sprawdzi tofu — mozeszje roz-

_gnie$¢ widelcem z dodatkiem jogurtu: kokosowego lub wegansklej smletany

: ~iwten sposob uzyska¢ konsystencje wegansklego twarogu. AIternatywnle 4
odsqcz mocno tofu zamarynuj. w sosie sojowym, pokréj w kostke, obtocz
~w mace znemmaczanej i usmaz na z’foty koIor Zamtrygowa’fa C|e weganska

""ryba po grecku? To naprawde genialny przep1s| Tofu obtacza sie w p%atkach A
.nori, a nastepnie zanurza sie w ciesciei smazy na z’foto Potem jUZ tylko przy-- i
krywamy warzywam| is py(:haI ' . S

\
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Tofu-naturalne na st@dk@ %

Czy z tofu mozna przygotowac ¢os _na stodko? Oczywiscie! Swietnie sie spraw-
dzi jako baza do kreméw - czekoladowych, owocpwych, arzechowych. Mo-
zesz ich uzy¢ do przekfadania tortéw, nadziewania paczkc’)w',(wegar’tskich!)’ lub
przygotowania deseréw w stoiczkach. Poza tym kazdy chyba zna juz ciasto,
wystepujace pod nazwa tofurnik — czyI| sernik, w ktorym zamiast sera mamy
tofu. W zaleznosci od uzytych dodatkow taki smak tofurnlka jeste$ w stanie -
uzyskac. ‘Warto wyprobowac réwniez przepls na tofum|su czyll weganskle"

"Et|ram|su' Jak wndznsz mozhwoscuest WJeIe' SeiE ; Ry

A e@ z t@fu ngmneg@?
Duza popularnosua C|eszy SIQ rownlez tofu wedzone ktore ma jUZ bard2|ej‘

charakterystyczny smak'i zapach w porownamu z wersja. naturalna SW|etn|e :
sie sprawdzi jako- dodatek do dan az;atycklch ‘wege pad thai’a, zupy miso, _

curry, 1 ramenu. Wzbogacn réwniez kazda zupe —od zurku po warzywne zupy np e

- z ciecierzyca. Wedzone tofu lepiej sig sprawd2| niz naturalne w damach typu
weganska musaka albo w burgerze. Clekawym sposobem jest przygotowa-
“nie stekéw = -wedzone tofu marynu1esz W sosie sojowym, syrople klonowym :
"‘ohwne Z ollwek i wedzonej papryce ‘Tak przygotowane steki mozesz upiec” :

_"'Iub wrzuci¢ na grill. Podane z sosem. BBQ to naprawde smaczne po’raczenle"
S Zachecamy rowniez do wyprobowama tego rodzaju tofu do przygotowania - .
wegansklego blgosu lub... past do chleba np. pasty ala makrela' '

~Jak~widzisz"—j,z tofunie ma dania niemoinWego!_
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KINGA czas poziom liczba

PARUZEL przygotowania  trudnosci porgji
CHRUPKI CHLEBEK LODY
+ petnoziarniste ptatki $niadaniow + mrozone truskawki - 2 szklanki
Dobre Owsiane — 2 szklanki + mrozone banany - 2 szt.
+ ziarna ekspandowane - 1szklanka + mleczko kokosowe - 1 puszka
+ krem kokosowy lub + jogurt kokosowy - 4 opakowania

masto orzechowe - 2 szklanki
+ syrop klonowy - 2 szklanki



https://kuchnialidla.pl/lodowe-kanapki-dla-dzieci

| PRZYGOTUJ

- forme do pleczenla o wymlarach 24 X 28 cm
L W|elofunkcyjny robot kuchenny '
£r ga’rkownlce do Iodow lub Jryzke

fsposos PRZYGOTOWANIA 4
) _KROK 1 PRZYGOTOWUJEMY MASE NA CHLEBEK :

“1{’.'; "'Ptatkl Jralczymy z ziarami w duzej misce. W rondelku podgrzewamy na ma
’-t;-j{ym ogniu krem kokosowy lub mas’ro orzechowe z syropem klonowym, tylko " -

do momentu, w ktorym rozpuszczq sie po’raczq Nastepnle przelewamy'ﬁ’_

i rozpuszczone ! sk’radmkl do p%atkow i dokfadnie mieszamy. -

= Tak przygotowanq mase wyk’radamy na blache wy’rozonq paplerem do ple- .
czenia. Wyréwnujemy,’ douskamy i odstawnamy do |Od0WkI na m|n|mum{',.;v.'ff

] godzme, by stwardnla’ra

- KROK 25 MIKSUJEMY SKI:ADNIKI LODOW

: 'Sta’ra) czesc sch’rodzonego mleczka kokosowego Jr;,)czymy z JOgurtem f-rro- e

A .zonymi-owocami. Miksujemy. Gotowa mase Iodowa wk’radamy do zamrazarkt

i _'na co najmnlej 1 godzme, by steza’ra

L KROK3 PRZYGOTOWUJEMY KANAPKI

'.':Blok chlebka kr0|my w réwne kwadraty. Nak’radamy na kazdy kulke Iodow'}i- g

| i owoce (truskawkl kroimy w ¢wiartki). Kanapke mozemy nakry¢ z WIerzchu_‘ S
druglm kawa%klem chlebka e ; . oy

Podajemy tuz po przygotowanlu lub przechOWUJemy W zamrazarce



https://lidl.pl/c/powiedz-tak-roslinnym-produktom/a10013771
https://kuchnialidla.pl/?gclid=CjwKCAjw2rmWBhB4EiwAiJ0mtQLbWa4i8TW3J3tCJJy3aJDtYzF1zKedWwM0VCOMhqvL4E3XTDVWChoCORkQAvD_BwE

WARZYWAMI | TOFU

czas poziom liczba
przygotowania  trudnosci porcji

+ kasza orkiszowa - 150 g
+ woda - 250 ml

+ tofu naturalne - 180 g
+ marchew - 1 szt.

+ mrozony brokut - 100 g
+ mrozony groszek - 60 g
+ oliwa z oliwek - 3 tyzki
+ ziota prowansalskie - 1tyzeczka
+ 56l — V2 tyzeczki

+ pieprz czarny - 1/3 tyzeczki



https://kuchnialidla.pl/bowl-z-kasza-orkiszowa-warzywami-i-tofu

"-“'7»-_"7:KR0K1 ‘GOTUIEMY KASZE ORKISZOWA

" 'KROK2: SMAZYMY-TOFD -

PRZYGOTUJ:
" - obieraczke do warzyw S
- g’rebokq patelnle

| PRZYGOTUJ WCZESNIEJ

: Rozyczkl broku%u UgOtUj wraz z groszklem do mo

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

~ Kasze orklszowa) gotUJemy w wodzie | przez. 15 mmut do momentu uzyslkahra i,
' 'mlekkoscr Odcedzamy i odstaW|amy do przestygmema : \ s

25 ~Tofu odsaczamy z wody i krOImy w paskl o grubosu ok 1 5 cm Na patelm
rozgrzewamy 2 tyzki ohwy Uk’radamy tofu i podsmazamy po 3 mmuty z kaz- 3 g

~ dej strony Przek%adamy na talerz

' '_KROK 3r PRZYGOTOWUJEMY PAPRYKE I MARCHEW

~ Papryke pozbaW|amy gniazda: nasiefinego, kroimy w s’rupkl a naStepme e

il meWteIka kostke. Marchew leeramy Na patelnie wlewamy wode. Do-

"".'dajemy marchewke i papryke DUSImy pod przykrymem na ma’rym ognlu

e do momentu odparowanla wody

»'.-»-KROK4 DODAJEMY. POZOSTAI:ESKI:ADNIKI e

* Na patelnie dodajemy broku’r groszek oraz ugotowanq kasze; Dodajemyf ‘:: 
X Jryzeczke oliwy i wszystkle przyprawy. Catos¢ doktadnie mieszamy i pod-
smazamy na patelm przez ok 5 7 minut, mleszajac od czasu do czasu.

| i KROKS PODAJEMY KASZE

e Kasze Z warzywami przek’radamy do mlsek Na W|erzchu uk’radamy kawatki-
el tofu Podajemy C|ep’re ‘o
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WEGANSKI AWOKADO
BURGER

KINGA Czase poziom liczba
PARUZEL przygotowania trudnosci porgji

+ burgery roslinne - 2 szt. (170 g)

+ awokado - 2 szt.

+ biohumus - 180 g

+ grillowana czerwona papryka z zalewy - 4 szt.
+ kietki lucerny - 50 g

+ mielone siemie Iniane — 2 tyzki


https://kuchnialidla.pl/weganski-awokado-burger

PRZYGOTUJ:
- -rozgrzany grill i
- opqonalnle wyka+aczk| do burgerow

'SPOSOB PRZYGOTOWANIA

KROK1 GRILLUJEMYBURGERY v
,f_z,._i_i__Burgery skraplamy ollwa i gnllu;emy ok‘-.-;4— i) u

”‘-""iKRoK 2: PRZYGOTOWUJEMY BUI:KE z AWGKABO

~*Awokado rozcinamy wzdtuz ha po’rl pozbawuamy pestkl Mla)zsz odd2|elamy

~ od skérki za pomocq }yzkl Zaoquglona gore jednej z potowek awokado de- i

v ‘I|katn|e scmamy, tak aby mozna Jq by’ro stabllnle po’rozyc na talerzu

-~ KROK 3: WYPEENIAMY BULKE

L N\lejsce po pestce wypetniamy 2 Jryzkaml‘humusu Na: spod2|e z awokado. S
uktadamy burgera, grillowang paprykq z zalewy, odkrojona wczesniej czes¢

. awokado oraz kietki. Catos¢ przykrywamy druga potéwka awokado. Posy-
~-pujemy siemieniem Imanym W srodek kazdego burgera wbuamy d%uga i
,."_."’.wyka’raczke do burgerow " I T he)
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ZUPA Z ZIELONYCH WARZYW

KINGA czas poziom liczba
PARUZEL przygotowania trudnosci porgji

ZUPA Z ZIELONYCH WARZYW DO PODANIA

+ oliwa z oliwek - 2 tyzki + jogurt grecki - 200 g

+ mate ziemniaki — 3 szt. + pesto - 100 g

+ cebula - 1szt. + parmezan - 100 g

+ marchewka - 1 szt. + oliwa z oliwek — do skropienia zupy

+ seler naciowy - 2 todygi
+ czosnek — 1zabek

+ mata cukinia - 1 szt.

+ bulion warzywny - 1,5 litra

+ groszek cukrowy - 3 garscie
+ zielony groszek - 100 g

+ 56l

+pieprz

+ Swieza pietruszka - 1 peczek
+ $wieza bazylia - V2 peczka



https://kuchnialidla.pl/zupa-z-zielonych-warzyw

ke SPOSOB PRZYGOTOWANIA

PRZYGOTUJ:

- tarke o drobnych Qc'z‘kac'h““ T

_VKROK1 KROIMYI PODSMAZAMY WARZYWA

 Seleri ‘Ziemniaki kroimy w talarkl cebule w drot _k'ostke a marche_ _
P w1uhenne PokrOJone warzywa podsmazamywmndelku na rozgrzanej Oll-f-»_,,,;

"':"“”:"'J.WIe przez ok 3-5 mlnut

przez kolejnq mlnute;

“if""ngy cebula SIQ zeszkll dodajemy czosnek pokrOJony w plasterkl i smazymyf,‘{':‘, -

A e R % N e by

KROK 2: GOTUJEMY ZUPE i 2 Al e
A 'Podsmazone warzywa zalewamy buhonem doprowadzamy do wrzenla i go-‘.
s ,,tUJemy na wolnym ognlu przez ok 10 mlnut az 2|emmak| bedq mlekkle i

5 'VKROK 3z DODAJEMY RESZTE WARZYW

o '_Blok chlebka kr0|my W rowne kwadraty Nak}adamy na kazdy kulke Iodow %
- iowoce (truskawki kr0|my w CW|artk|) Kanapke mozemy nakryc z W|erzchu ,

o5 tdruglm kawa’rklem chlebka

i Podajemy tuz po przygotowanlu Iub przechOWUJemy w. zamrazarce

'_jKROK4 PODAJEMY ZUPI; y TR %
Zupe podajemy z kleksem jogurtu i porcja pesto Z wierzchu posypujemy- p
; parmezanem startym na tarce o drobnych oczkach i skraplamy oliwa. .

Podajemy tuz po przygotowanlu lub przechowu1emy W zamrazarce
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WEGANSKI KOKTAIL O SMAKU
CHLEBKA BANANOWEGO

KINGA 4 Sy poziom liczba
PARUZEL przygotowania trudnosci porcji

+ banany - 2 szt.
+ nap6j migdatowy - 172 szklanki
+ ptatki owsiane — V2 szklanki

+ rodzynki = 2 tyzki

+ cynamon — 1szczypta

+ kakao - 1tyzka

+ gatka muszkatotowa - 1szczypta
+ 50l - 1 szczypta

+ syrop klonowy - 1tyzeczka



https://kuchnialidla.pl/weganski-koktajl-o-smaku-chlebka-bananowego

PRZYGOTU3J:

- blender

£ sposos PRZYGOTOWANIA

‘- Banany obleramy [ krolmy na mnlejsze kawa’fkl P
~ kimi pozostatymi sk%adnlkaml do naczynia | blen
koktajl i przelewamy do szklanek Podajemy zp
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PRZEPISOW
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