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KONNYEN VEGAN
E-KONYV

NEM CSAK EGY ETREND




A 7 KEDVENC

-ZABKASA FAHEJJAL, KAKAOVAL VAGY GYUMOLCCSEL
-GYUMOLCSSALATA (AKAR AZTATOTT CHIA MAGGAL) ES
NOVENYI PROTEIN SHAKE

- SMOOTHIE (PL. SPENOT, ZOLDALMA, UBORKA VAGY NARANCS,
ALMA, REPA, MANDULA)

- HUMUSZ ZOLDSEGEKKEL ES TELJESKIORLESU
KENYERREL
-AVOKADOS PIRITOS

-VEGAN BUNDASKENYER
-VEGAN PALACSINTA
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-ZOLDSEGLEVES
-BROKKOLIKREMLEVES
-BABLEVES
-SUTOTOKLEVES

-LECSO
-CSICSERIBORSO PORKOLT
-GOMBAPORKOLT

-GRILLEZETT ZOLDSEGEK
BARNARIZZSEL

-ZOLDBORSO/BAB FOZELEK
-RAKOTT KARFIOL
-PAPRIKAS KRUMPLI
-MAKOS/DIOS TESZTA
(TELJESKIORLESU

DURUMTESZTABOL)

-GOMBAS-CUKKINIS SASLIK
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-BOLOGNAI SPAGETTI
(TELJESKIORLESU DURUMTESZTA,
DARALTHUS HELYETT KOLES)

-MEXIKOI BURRITO (BARNARIZS,
SALSA, BAB, KUKORICA, SALATA)

- EDESBURGONYA HAJOK
ZOLDSEGEKKEL TOLTVE

-CHILI SIN CARNE (CSILISBARB,
HUS HELYETT KOLES)

-INDIAI LENCSE
-TOFU NUGGETS SALATAVAL

-AVOKADO SUSHI
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-REPA ES UBORKACSIKOK
HUMUSSZAL

-FUSZERES PIRITOTT
CSICSERIBORSO

-TEPSIS EDESBURGONYA CSIPSZ

-TELJESKIORLESU MINIPIZZA

-SULT ALMA DIOVAL ES FAHEJJAL

-ZABTALLER

-SMOOTHTIE

PRO TIPP:

- GYUMOLCSSALATA

-AFONYAS MUFFIN ,IGYEKFZZ,MINDEN
ETKEZESNEL ANNYI
LS P e NYERS ZOLDSEGET ENNI,
AMENNYI SULT/FOTT
-PALACSINTA ETELT ESZEL.
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EZ TOBB, MINT EGY ETREND!
MEGSPOROLTAL:

4000 LITER ViZET 0&

9 KG-NAK MEGFELELO
SZEN-DIOXIDOT

(=70 KM AUTOZAS)

20 KG GABONAT %

MEGMENTETTEL 9 DB FAT
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ES PERSZE ELETEKET IS. oo )

1 NAP ALATT!




veganawowcado.hu

VEGAN ETRENDTERVEZO

A Koltségek 6ssz.:



VEGAN BEVASARLOLISTA
o 3

Jegyzetek:

Koltségek 6ssz.:
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Koszonom, hogy

gondoltatok vegan opciokra is!
www.veganawowcado.hu
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