Zatacznik nr 5

Przyktadowy jadtospis vege

Sniadania:

. Kanapka z hummusem, rukolg i kiszonym ogérkiem,

o Bajgiel z wedzong pastg bezrybng, cebulg i czerwong papryka,

o Bajgiel ze smazonym tempehem, piklowang cebulka, Swiezym ogorkiem i sriracha

Pierwsze danie:

. Zupa dal z soczewicy,

. Zupa chrzanowa na bazie fasoli,

o Zupa z ciecierzycy, groszkiem, szpinakiem, mleczkiem kokosowym i makaronem ryzowym
Drugie danie:

o Kaszotto z brokutami, suszonymi pomidorami i sticky tofu,

. Wrap z vege gyrosem, czerwong kapustg, prazong cebulkg i sosem 1000 wysp,

. Weganska carbonara z sosem na bazie biatej fasoli z nieaktywnymi ptatkami drozdzowymi i skwarkami z
wedzonego tofu z sosem sojowym,

. Ziemniaki z zielonym groszkiem i marchewka w sosie pomidorowym,

o Weganska lazania z pieczarkami, szpinakiem, fasolg i wegarnska mozzarell,

. Makaron udon z edamame, mastem orzechowym, sosem sojowym, sezamem i szczypiorkiem
o Weganski mielony z gotowanymi ziemniakami i mizerig z weganskim jogurtem

Deser:

. Weganskie brownie,

. Weganskie muffinki z jabtkami,

o Chlebek bananowy z kawatkami czekolady
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