Barmitarianus is vagy, szallj be a kihivasba és egyel jol tippjeink
segitségével januarban, mert igy nem csak magaddal teszel jot!
Prébald ki a novényi alapt étrendet egy hdnapon keresztiil, és ki tudja,
taldn egy életre megszereted!

Utmutaténk segl'tSégedre lesz, hogy elindulj egy tobb noveényi alapu
élelmiszert tartalmazo étrend felé vezeto Gton.




31 napos ndvénys alapi étrend |

Milyen pozitiv hatasa lehet a novényi alapu étrendnek Réd és a bolygéra?

Megfelelii

feherjebevitel |

Afehérjebevitel a klegyensulyozott
taplalkozas fontos része.

A kozhiedelemmel ellentétben

a vegan étrenddel is elegendd
fehérjéhez juthatunk. A ndvényi
alapu étrend soran egy kis
odafigyeléssel egyszer(ien
biztosithatjuk a szervezetiink
szamara megfelel6 mennyiségi

inycsiklandozo |
és taplalo ételek

A novényi alapu étrend nem
kell, hogy a finom izekrdl valo
lemondassal jarjon!

Az elérhet6 ndvényi alapu
alternativak kozt biztos Te is
megtalalod a Neked val6t, amit
be tudsz épiteni az étrendedbe.

.

Eljenek
a rostok!

A kiegyensiilyozott novényi .
alapu taplalkozas altal novelheto |
a napi rostbevitel, amelynek ‘
szamos pozitiv hatasa lehet.

Megfelel6 folyadékbevitel mellett
segitheti az emésztést, de akar
hozzajarulhat az idedlis testsuly
kialakitasahoz és megOrzéséhez.

és mindséq(i fehérjéket.
Az el6éllitas sora ‘0 ) , ' ’
kéetkezclﬁszén(;igxid A | “i L BRIl Akar3,
cetesd SEEINE £ 39000 liter L MY akar18omere | Neszonalat
kibocsatast akar , Y I C . glete is
i - \
62 kg-mal is VIZIS BN/ is cstkientheto megmenthetd
csokkentheted megsporohatd N\ ’ '

Afent felt(intetett adatok a Proveg International hivatalos oldalardl szarmaznak, tovabbi részletek:
https://proveg.com/blog/how-much-you-could-save-by-taking-the-veggie-challenge/

Kik a névényi alapi és hismentes étrend Aedvelés?

Ismerjuk meg Oket.

Veganok
Nem fogyasztanak semmilyen allati eredet(i
ételt, alapanyagot - tobbek kozott hust,
tejtermékeket, tojast, mézet, illetve nem
hasznal olyan termékeket, amelyek borbol
sz6rméb6l vagy selyembdl késziilnek.

" Erdekesség
| A legismertebb csoportok mellett be-
szélhetiink még ovo-vegetarianusokrol,
lakto-vegetarianusokrol, szemi-vegeta-
| ridnusokrol és peszkatérianusdl is.

Flexitarianusok

Nem keriilik teljesen a hisfogyasztast,
ugyanakkor sokkal kevesebb alkalommal
fogyasztanak hust, és szeretik felfe-
dezni a novényi alapu alternativakat.

Vegetarianusok

A lakto-ovovegetaridnusok, akik a his
helyett novényi alapu alternativakat
fogyasztanak, viszont étrendjiikb6l nem
zarjak ki teljesen az egyéb allati eredetdi
élelmiszereket, mint pl. a tejtermékeket,
a tOJast mézet.

Garden |

Gourme




o 2 szelet kenyér
2 darab uborka
1 f6tt cékla

egy kis petrezselyem
1 kis doboz zsazsa
1 csomag Garden Gourmet

* Vegan sz0sz, majonéz Vegan Burger
helyettesitésére * SO
* egy kis tarkony * Bors

egy kis kapor

Elkészités: 20 perc @ Nehézség: konny(i

Keress egy - a burgereknél Végd vékony csikokra a céklat Csikokra vagott céklaval és
kicsivel nagyobb - kor alaku su- és az uborkat, majd szérd meg ‘ uborkdval talald, végiil hintsd

teményformat. Vagd ki a format a soval és borssal. meg kerti zsazsaval.
kenyerekbdl, és piritsd meg 6ket.
Kozben a vegan sz6szt keverd el
az aprora vagott fliszerekkel.

A csomagolason Iév6 utmutato
szerint készitsd el a burgereket.
A kenyérszeleteket kend meg

vegan szosszal, tedd ra a burge-

4
reket, majd vgd félbe Sket. elv

Mivel Zéltsd fel a kamrddat és a hiitidet?

Vegan étrendet kovetéknek kiilonosen oda kell figyelniiik a kiegyensulyozott és valtozatos
étrendre, ahhoz, hogy a kdvetkez6kbdl semmiképp ne szenvedjen hidnyt a szerveztiik.
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FEhEI]Ek ~ B12-vitamin - ] | Vas :
Javasolt napi feher]eszukseglet oL ajanlott mennyiség 2 mcg Ajanlott napi bevitel feln6tt
kb. 0,8 g/testtomeg kg A 6 slzéjitermél(ek : ~~ noknél 8-15, ferﬁaknal1011 mg
® algé RN ) FaEsllry
. . “sz6ja
e s, 2 ettt | e
tt_)flu,temptll(e e = . vlt_aml_nnaldluanttt.e[mekek l = : EZE;%TQEQSG
® teljes értéki gabonak: : HRTEN
pl. quinoa l ; : l e e o =
* zdldségburger e i s e T e e T - qudleyelgzc.).ldsggek :
o odtnl i | ® aszalt gyiimolcsok
© olajos magvak, dicféék:dis, wkmag | Kalcium R e o
- — —— — — — - Afnlottnapibevitel 7001000mg D-vitamin :
L --'l Napi ajanlott mennyiség néknél 9 mg,
Omega-3 zsirsavak : | = A e - férfiakndl 10 mg
® |enmag és lenmagolaj | . tahini (szezammagkrém) \ o - diGreisk
® kendermag ® kdaposztafélék ik I ® hiivelyesek

Fontos! A fent megijel6lt napi ajanlott mennyiségek egyéni sziikségletnek megfeleléen eltéréek lehetnek. N6knél terhesség és szoptatds idején \

még koriiltekint6bben kell ezekre tigyelni. ; s rden
Bt Gourme’(
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Zoldseggolyok zoldseges
barna rizzsel

2 csomag Garden Gourmet

Zoldséggolyo

1 voroshagyma Y, piros chili

(aprdra vagva) (karikara vagva)

2 db kaliforniai paprika 1 ek. orolt komény
200 g barnarizs 1 ek. tarkony

100 g lecsepegtetett 4 szal friss koriander
feketebab (f6tt) 2 ek. napraforgo olaj
150 g kukorica - 350 ml zoldség alaplé

Elkészités: 68 perc gL?J) Nehézség: Konny(

Hevitsd fel az olajat egy magas- ‘ Keverd a babot a rizshez, majd A csomagolason lévo Gtmutato
falu serpeny6ben, majd add hoz- f6zd tovabbi 15 percig. szerint készitsd el a Garden
za a voroshagyma és a rizs felét. Gourmet Zoldséggolydkat.

Piritsd addig, amig a hagyma
tivegessé nem valik. Add hozza
az alaplevet, és f6zd 15 percig.

‘ Tedd félre a rizst, és ugyanab- ' Add hozza az apritott paradi- ‘ Add hozza a z6ldséggolyokat
ban a serpenydben piritsd meg csomkonzervet, majd lassu és a kukoricat is, majd f6zd

a maradék hagymat a kaliforniai t(izon f6zd 10 percig. Oket tovabbi 5 percig.
paprikaval és a chilivel egyiitt.

[zesitsd fliszerekkel, majd

piritsd még tovabbi fél percig.

{ 96 éwdgyat!

‘ Talald a zoldséggolydkat rizzsel
és friss korianderrel.




BBQ grillezett falatok
spargaval és salataval

1 csomag Garden Gourmet 12 db fekete magozott
Grillezett Falatok olivabogyo

500 g zold sparga Par csepp olivaolaj

250 g cseresznyeparadicsom e Par csepp balzsamecet

75 g rukkola 1 csipet s6

150 g vegan vegan termék 1 csipet bors

feta sajt helyettesitésére 3 db friss bazsalikom-levél
1 ek. kapribogyo

Elkészités: 20 perc ﬁ) Nehézség: Konnyii

A z0ldsparga szaraibol Piritsd meg a Garden Helyezd a rukkolat,
vagj le kortilbeliil 2 Gourmet Grillezett paradicsomot és az
cm-t, majd vagd félbe a falatokat par csepp olivabogyét egy talba,
paradicsomokat. olivaolajon egy majd sz6rd meg a
serpenyében vagy kapribogyoval. Add
grillen. Grillezd meg hozz4 a spargat,
a zoldspargat, majd majd szérd meg
izesitsd soval és borssal. morzsolt vegan feta
sajthelyettesitdvel.

‘ Végiil helyezdra a
Garden Gourmet

grillezett falatokat W w4 L ,
is. Locsold meg ew g
balzsamecettel és

olivaolajjal, majd diszitsd
bazsalikomlevelekkel.




3 ok, amiért érdemes lehet a Garden Gourmet ﬂuwmdagaw klprobalm
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- Termékeink jelentds része ~ AGarden Gourmet termekek | Atermékek csomagoldsa
. sz6jafehérjéttartalmaz, [ fehérjehen gazdagok = | szelektiven gyGjthetd
- amiben megtalalhaté mind .~ eskitiin6 rostforrasok. l és nagy részben (miianyag
a9 esszencialis aminosay, | FEzenkiillNutiScore t41c4 és papir ovezd)
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Tavaszi quinoa salata

1 csomag Garden Gourmet 6 db retek
Zoldséggolyok 1 db narancs

200 g quinoa 1 db citrom

1 kis fej lilahagyma olivaolaj

1 gerezd fokhagyma 1 kis csokor kapor
1dbcékla s6 and bors

50 g rukkola

Elkészités: 20 perc QJ?U) Nehézség: Konny(i

A csomagolason lévé utmutatd ‘ Az elkésziilt z6ldséges mixet A rukkolat, narancsot és retket
szerint, 10-12 perc alatt f6zd add hozza a quinoahoz. konnyedén forgasd bele a
puhara a quinoat. Csepegtesd Hamozd meg a narancsot és quinodba. izesitsd olivaolajjal,
le, majd hagyd kihdilni. A retket vagd apro darabokra. citromhéjjal, citromlével, séval
szeleteld fel, a céklat pedig és borssal.

vagd kockara. Apritsd fel a A csomagolason lévé
lilahagymat, fokhagymat és utmutato szerint készitsd
parold 6ket iivegesre. Add hozza el a zoldséggolyokat.

a felkockazott céklat, és piritsd

Oket egyitt néhany percig.

P4 L /4
Egy tényéron oszlasd el a ew o
salatat, helyezd ra az elkésziilt

zoldséggolyokat, majd szérd
meg egy kis kaporral.




1 csomag Garden 2 cs0 kukorica
Gourmet Vegan Burger 2 db hamburger zsemle

2 szelet kéksajt 50 g jégsalata

1 kisebb véroshagyma 1 ek. olivaolaj

1 db nagyobb egy kis savanyisag
sz6loparadicsom 40 g cukkini

Melegitsd el6 a siit6t 180 fokra. Vedd ki a burgereket Melegits olajat egy

Helyezd a Garden Gourmet a siitébol, ésteddra a serpeny6ben, majd alacsony

vegan burgereket egy tepsire, sajtszeleteket. Tedd vissza langon 5-10 perc alatt

majd siisd 6ket készre koriilbeldil a siitébe tovabbi 3-4 percre, karamellizald a voroshagymat.

8 perc alatt. majd az utolsd két percre tedd
mellé a zsemléket is.

. F6zd meg a kukoricat. ‘ Forrdsits fel egy serpeny6t. A ‘ Allitsd 6ssze a burgereket! Vagd -

kukoricat spricceld meg olajjal, félbe a zsemléket, majd tedd ra a
majd s(r(in forgatva siisd 1 salatat és néhany paradicsom-sze-

percen at. letet. Helyezd ra a sajtos burgere-
ket, illetve a karamellizalt hagymat

[ 4 % )
) éﬂl ag#a& .’ is. Végill, tedd ra a zsemle tetejét.
F6tt kukoricaval talald.

Ne feledkezz meg Fins ..  Oszd nieg "_-;i élméhyt!
a folyadékbeviteledrgl = | .

Barmitarianus is vagy, ligyelj a fogyadekbgwteledre isés Mutasd be szeretteidnek, barétaidnak is ezt
igyal vizet! Sok vizet! Ha szereted, citrommal is izesitheted. aremek lehet6séget és vagjatok bele kozosen

Bizunk benne, hogy a Veggie challange hozzajarul ahhoz, ? kihivasba! Egyiitt még tobbet tehetiink.

hogy kiszélesitsiik a latokorodet és hogy konnyii és finom
receptjeink neked is a kedvedre lesznek! =

Nem szamit, hogy végiil amellett dontesz, hogy attérsza
novényi alapu étkezésre vagy sem. A legfontosabb, hogy
fedezz fel Uj izeket, ételeket és kisérletezz novényi alapd és
vegetarianus megoldasokkal. :

N\

»
=
=



Csoben siilt tészta sutotokkel
és zoldseggolyokkal

1 csomag Garden 200 g tészta

Gourmet Zoldséggolyo 1 ek. paradicsompiiré
400 g siitotok 1 csipet s6

150 g cukkini 1 csipet fekete bors

1 fej hagyma 2 csomo friss kakukkfii
1 gerezd fokhagyma % bio citrom

1 db paradicsom 50 g reszelt sajt
olivaolaj a siitéshez

@ Elkészités: 40 perc ﬁ) Nehézség: Nehéz
Hamozd meg a siit6tokot Kockazd fel a cukkinit, F6zd meg atésztat a
egy zoldséghamozoval, és szeleteld fel a hagymat, csomagolason lévé instrukciok
és vagd fel apro kockakra. valamint a fokhagymat. szerint, és melegitsd el6 a siit6t
Fézd meg félig az igy Vagd fel a paradicsomot 200 °C-ra. Siisd meg a hagymat,
kapott zoldségkockakat is kockakra. Tépkedd a fokhagymat és a zsdlyat a
enyhén sos vizben, amig le a kakukkf(i leveleit a megmaradt siitétokkockakkal
omlésséa nem valik a szararol, és apritsd fel. és a cukkinivel egy kevés
hisuk. olivaolajban. Tegyél fedét az
edényre, és lassU ttizon f6zd kb.
10 percig.
‘ Reszelj egy kevés citromot Csopogtest le a siit6- Tegyél egy kevés olivaolajat a
az étel tetejére. Add hozza tokot! Egy mixerrel tord serpenyGbe, és siisd a Zoldséggo-
a paradicsomszoszt és a 0ssze, majd adagold lydkat egy par percig. Kanalazd ki a
paradicsomkockakat. Siisd hozza a siit6tok-cukkini tésztakeveréket egy siitéedénybe,
meg egy kicsit, és izesitsd keveréket. és dvatosan oszlasd szét rajtaa
soval, borssal. Add hozza a f6tt tésztat. Zoldséggolydkat. Hintsd meg egy
Ha sziikséges, adj hozza kevés sajttal, és hagyd siilni 5 per-
egy keveset a siit6tok cig a stitében, amig meg nem olvad

W F oLl ! levébdl, hogy higabb rajta. JO étvagyat kivanunk!
JOJ e ag#at’ . legyen.




Vegan rantott szelet sult
tijburgonyaval és avokadoval

1 csomag Garden

Gourmet Vegan Schnitzel

50 dkg djburgonya
15 dkg fejessalata
40 dkg szines

cseresznyeparadicsom-

1 db avokado

1 db citrom

2 szal Gjhagyma

1 gerezd fokhagyma
2 ek. olivaolaj

2 ek. vegan sz6sz

1tk. mustar
1 tk. agavé szirup

St CHRITZEL il
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Elkészités: 28 perc @ Nehézség: Konnyii

Hdmozd meg az Ujburgonyat

és fézd készre. Csepegtesd le,

majd vagd félbe 6ket. Kozben
egy serpenyében hevitsd

fel az olivaolajat, majd siisd
aranybarnara a burgonyakat.
Az utols6 pillanatban add hoz-
z4 az apritott fokhagymat is.

Az ontet elkészitéséhez tedd
egy talba az avokado masik
felét, add hozza a citromlevet,
olivaolajat, vegan szoszt,
mustart, majd egy botmixer
segitségével keverd dssze.
Tetszés szerint agavé szirup-
pal izesitheted.

A csomaglason lévé
Utmutato szerint készitsd
el a Garden Gourmet
Vegan rantott szeleteket.

‘ Talalasnal a salatat, paradi-

csomot és avokadaot tedd
egy tanyérra, locsold meg

az Ontettel, majd diszitsd Uj-
hagymaval. A megmaradt fél
citromot vagd fel gerezdekre,
majd talald a vegan szelethez
és a siilt ujburgonyahoz.

Mosd meg és csepegtesd
le a salatat. A paradicso-
mot vagd negyedekre, az
egyik szal hagymat szele-
teld fel, az avokado felét
pedig apritsd kockakra.

g5 ewigyat!




Mexikoi taco
vegadn nuggets-cel

Felezd el és magozd ki az
avokadokat, kanalazd ki
belsejiiket és tord 6ssze
villaval. Vagd a paradicsomot
kis kockakra, darabold aprora
a fokhagymat és keverd 0ssze
az egészet. Limelével, soval
és borssal fliszerezd.

g emigyal” % >

2 csomag Garden
Gourmet Vegan Nuggets

8 db mexikai taco lap

1 liveg mexikoi salsa

1 doboz vorosbab konzerv
1 doboz kukorica konzerv
1 marék salatakeverék

1 db kaliforniai paprika

2 db avokado

1 db paradicsom

1 gerezd fokhagyma

1db lime

2 ek. vegan szosz

2 ek. vegan tejhelyettesito
2 ek. mexikoi tacofiiszer

1 csokor koriander

1 csipet s0, bors

Elkészités: 20 perc QP Nehézség: Konny(i

Keverd 0ssze a lecsepeg-
tetett babot, kukoricat

és felkockazott paprikat.
Adj hozza limelevet, sét
és borsot izlés szerint.
Készitsd el6 a taco lapo-
kat a toltéshez.

A tacofiiszert keverd
0ssze a vegan szosszal.
Helyezz salatalevelet a
taco lapokba, majd tegyél
rd a salsabdl. Stisd meg
a nuggetset a csomago-
lason szerepld utasitas
szerint aranybarndra.

Minden tac6 - lapba tégy
nuggetset, majd locsolj
ra salsat és tacoszoszt!
Friss korianderrel diszit-
heted. Kinalj mellé babsa-
|atat és guacamolét.




Voros curry leves
grillezett falatokkal

* 1 csomag Garden Gourmet

Grillezett Falatok
* 150 grizs
* 3 db piros paprika

F6zd meg arizsta Add hozza a Grillezett ‘
csomagolason talalhat6 Falatokhoz a kokusztejet

leiras szerint. A paprikat €s a voros currypasztat,

vagd csikokra, és a Grillezett alaposan keverd 0ssze, és

400 ml kokusztej
3 tk. voros curry paszta
friss koriander

A Grillezett falatokat hintsd
meg korianderrel, talald
rizzsel, és mar kész is az indiai
inyencség.

Falatokkal egyiitt 5 percig hagyd foni kb. 10 percig. 5 3 ,
egy kis olajon piritsd meg 4 cw p
Oket alacsony langon.

Motivalj masokat |
és nyer_|| |

Mutasd meg nekunk mllyen ﬁnomsagokat
készitettél a Garden Gourmet termékeivel!

Oszd meg az ételfotdt Instagramon a #veggiechallenge taggel,
és jelolj meg minket: @gardengourmet_magyarorszag.

Januar végén kisorsolunk 20 szerencsés jatékost, akik 1 db
Garden Gourmet kGtényt és egy vaszontaskat, valamint

4 nyertest, akik a stilusos targyi ajandékok mellett egy, a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakemberei
altal tartott dietetikai tanacsadason is részt vehet. :

Tovabbi részletek és jatékszabalyzat:

|

tiibbiprr:t:lg::(:i:li(et it VEGGIE CHALLENGE

4 fn

részére dietetikaj
tandcsadss az MDosz
dletetlkusaval
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