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Kilka stow od autora...

Weganizm... stowo, ktére wywotuje mieszane
emocje u ludzi. Co to w ogdle jest? Bez miesa?
Mato tego... bez sera, bez mleka? Jak? Przeciez
to nie moze mie¢ smaku. | pewnie kosztuje
krocie. A jadtes? Probowates?

| tu wtasnie pojawia sie podstawowe pytanie.
Czy wiesz ,,z czym to sie je"?

Kuchnia weganska polega na tworzeniu dan
z tego, co data nam natura. Bez reki cztowieka
i wykorzystywania do tego zwierzqt.

Weganizm to jajecznica bez jajek, zupa krem
z warzyw lub pozywne $niadanie z kaszy
manny. To sposéb na walke z ociepleniem
klimatu, a jednoczesnie pomyst na zadbanie
o swoje zdrowie, sylwetke i ciato.

O autorze

Nie trzeba by¢ catkowitym weganinem, aby jes¢
weganskie dania. Mozna préobowaé, smakowad,
testowad. Mozemy spotkac sie w potowie drogi.
Sprobuj czegos nowego. Moze Ci sie spodoba?
Moze stwierdzisz, ze jednak jest to fajne? IS @ e ST _
A moze chod raz na jaki$ czas wrdcisz do moich (ke el 2efel, [eleEin Saelissy
. tqczyc ludzi poprzez swojq sztuke
Przepisow. kulinarnq. Zdobywca brgzowego
medalu na kulinarnej olimpiadzie
w Erfurcie w 2012, a takze juror
konkursow kulinarnych. Za sukcesem
jego kuchni, obok talentu, stoi wiele
lat nauki oraz praktyki pod okiem
najwiekszych staw kulinarnego
swiata.

Cezary Powata jest profesjonalnym
szefem kuchni z wieloletnim
doswiadczeniem oraz wielkim

Waznym sktadnikiem dan tej diety sq ptatki
drozdzowe, orzechy i solidna porcja warzyw,
czyli ogdlnie produkty tatwo dostepne. Do
tego odrobina wyobrazni i moich drobnych
wskazdwek i naprawde odkryjesz, ze warto
sprobowac. Przygotowatem kilka przepisdw,
ktére, mam nadzieje, zachecq Cie chod do
przygody z weganizmem i wyprébowania tych
smakdw.

Wspottworzyt kqcik
kulinarny w programach
~Kawa czy herbata”,
»Pytanie na $niadanie”
oraz wspdtorganizowat, na

— > *m . o zlecenie marki Tchibo,

) , “\\ pokaz kulinarny z
R 14 Masterchef Junior

{ A i ﬂ \ : dla DD TVN.
- 8. = W radiu TOK
Szef kuchni @ \ﬂ) el owats FM pojawiat sie
Studio Kuchenne MAKRO ’ 1 cyklicznie w roli
| ‘ eksperta.
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1. Cebule kroimy w kostke

1 i przesmazamy na patelni.
TR 2. Tofu rozdrabniamy
‘ widelcem, doprawiamy

solq, pieprzem i kurkuma.

TOFUCZNICA

3. Doktadnie mieszamy
z ptatkami drozdzowymi
i mlekiem. Nastepnie
dodajemy pokrojone
pomidory i szczypiorek.

200 g tofu 4. Catoséé smazymy ok. 5-6
70 g czerwonej cebuli min, caty czas mieszajqc.

50 g pomidoréw
15 g szczypiorku

20 g ptatkdéw drozdzowych Tofucznica idealnie komponuje
30 ml mleka rodlinnego, np. sojowego sig ze Swiezymi warzywani,
25 ml oleju rzepakowego np. rzodkiewkq czy paprykaq.

Kurkuma, sél, pieprz

4 VEGE DISH. Aromatyczna uczta



SMAZONE BANANY
z orzechami laskowymi
i mlekiem kokosowym

1 banan

20 ml syropu klonowego

10 g widrkéw kokosowych

8 g oleju kokosowego

15 g orzechdéw wioskich

15 g zurawiny suszonej

Kwiaty i ziota jadalne do dekoracji

1. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy.
Gdy juz bedzie gorqcy, uktadamy na
nim pokrojonego w kawatki banana.

2. Dodajemy syrop klonowy
i odparowujemy go o potowe. Po tym
czasie dodajemy orzechy laskowe,
zurawine i widrki kokosowe.

3. Na talerzu uktadamy banany,
polewamy powstatym sosem
i dekorujemy kwiatami oraz mietq lub
melisq.

® 1

porcja
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; KREM z dyni

porcji

~

1 dynia hokkaido
400 g ziemniakow
4 zgbki czosnku

150 g biatej cebuli

1 papryczka chilli
50 ml oliwy z oliwek
30 g pestek z dyni
2,5 | bulionu
warzywnego MC

. Dynie myjemy i kroimy

na mniejsze kawatki,
usuwajqc pestki.

. Cebule kroimy w kostke

i przesmazamy, a
nastepnie dodajemy
obrane ziemniaki, dynie

i czosnek. Zalewamy
warzywa potowq bulionu
i dusimy ok. 10-15 min.
Dodajemy papryczke
chilli oraz przyprawy.

. Zalewamy resztqg bulionu

i gotujemy do momentu,
gdy warzywa bedq
miekkie.

Olej z pestek dyni

Imbir, gozdziki, kurkuma,
cynamon

S4l, pieprz

4. Catosc¢ blendujemy,

a nastepnie przecieramy
przez sito dla uzyskania
gtadkiej konsystenciji.

. Przygotowany w ten

sposéb krem dekorujemy
na talerzach prazonymi
pestkami dyni, oliwg
dyniowq oraz ziotami.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



VEGE (latar

50 g wafli ryzowych

30 g koncentratu
pomidorowego

15 g musztardy MC

100 ml wody mineralnej
8 g oleju rzepakowego
50 g cebuli

1 zgbek czosnku

5 g ptatkow

1. Koncentrat pomidorowy
mieszamy z musztardq
i wodq mineralng.

2. Dodajemy suche
przyprawy, olej
i doktadnie mieszamy.
Woafle ryzowe kruszymy
na drobne kawatki.

3. Cebule siekamy
w drobnqg kostke,
czosnek scieramy
na tarce o drobnych
oczkach i dodajemy do
wafli. Mieszamy z sosem

z koncentratu, musztardy

i wody (najlepiej mieszad
dtorimi do momentu az
wafle zaczng chtongé

ptyn).

o
2

porcje

drozdzowych Czarnuszka i pieprz do
3 g ostrej papryki smaku

20 g ogorkow kiszonych

15 g kurek

marynowanych MC

15 g majonezu

weganskiego

Szczypta soli kala

namak

4. Gotowego tatara
uktadamy na talerzu,
np. w ringu. Dekorujemy
go posiekanymi
ogorkami kiszonymi,
marynowanymi kurkami,
wegariskim majonezem
oraz ziotami i kwiatami
jadalnymi.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta
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porcje

CUKINIA FASZEROWANA
komosaq ryzowq

1 cukinia 20 ml oleju

100 g komosy ryzowej rzepakowego

100 g pieczarek Sé|, pieprz, stodka

50 g cebuli papryka

Swieza bazylia 15 g pomidorkdéw cherry
1 papryczka chilli i weganski majonez do
20 g ptatkéw dekoragji

drozdzowych

20 ml sosu sojowego

1. Umytq i pokrojong na pot 4. Catosc doprawiamy do

cukinie pieczemy ok. 10 smaku pieprzem oraz
min. w temp. 200°C. stodkq papryka.

2. Komose ryzowq 5. Cukinie nadziewamy
przelewamy wodq i farszem i pieczemy przez
gotujemy do miekkosci. 15-20 min. w temp.

3. Podsmazamy pokrojong 180°C.

w kostke cebule, 6. Podajemy z majonezem
posiekane chilli oraz weganskim i Swiezymi
pokrojone pieczarki. pokrojonymi

Catosc¢ smazymy ok. pomidorkami cherry.

3 min, a nastepnie
dodajemy swiezq
bazylie, ugotowanqg
komose ryzowq, ptatki
drozdzowe i sos sojowy.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



MUS CZEKOLADOWY

z lofu

12

200 g tofu

50 g gorzkiej czekolady

60 g daktyli

20 ml syropu klonowego

1 laska wanilii

30 g masta orzechowego

20 ml oleju kokosowego

30 ml wody z daktyli

Widrki kokosowe, prazone migdaty,
kakao, mieta lub kwiaty jadalne

2

porcje

. Daktyle zalewamy wrzqcqg
wodq i odstawiamy na ok.
1,5 godz., aby zmiekty.

. Czekolade rozpuszczamy

w kgpieli wodnej. Do
blendera wktadamy
pokruszone tofu

i miksujemy na gtadkq
mase. Oba sktadniki
z syropem klonowym,
wanilig, mastem
orzechowym, olejem
kokosowym i wodq
pozostatqg z moczenia
daktyli.

. Catosd przektadamy do

pucharkéw, dekorujemy
widrkami kokosowymi,
migdatami, odrobing kakao
oraz mietqg lub kwiatami
jadalnymi.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



SMOOTHIE
g jarmuzem

80 g jarmuzu

300 g jabtek

120 g obranego banana

130 ml soku jabtkowego z lawendq
5 g imbiru

Kilka listkdw miety

2 g cynamonu w proszku

1. Jarmuz pozbawiamy twardych
elementéw i wktadamy do kielicha
blendera.

2. Dodajemy obrane i pozbawione gniazd
nasiennych jabtka, banana, obrany
imbir, miete oraz cynamon.

3. Dolewamy sok jabtkowy z lawendq.

4. Catos¢ miksujemy na najwyzszych
obrotach do otrzymania jednolite;j
konsystenciji.

porcje
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KASZA MANNA
z karmelizowang sliwka

14

350 ml mleka orzechowego, np. migdatowego
60 g kaszy manny

20 g syropu klonowego

40 g Sliwek wegierek swiezych lub mrozonych
3 g cynamonu

5 g cukru waniliowego

5 oleju kokosowego

20 g prazonych orzechéw wtoskich

1. Do rondla wlewamy mleko,
dodajemy kasze manne,
cukier waniliowy. Catos¢
podgrzewamy na srednim
ogniu caty czas mieszajqc
do momentu zagotowania.

. Na patelni rozgrzewamy

niewielkq ilos¢ oleju
kokosowego. Gdy bedzie
juz gorgcy dodajemy Sliwki
pokrojone na mniejsze
czqstki i podsmazamy.
Gdy zacznq sie rumienic,
dolewamy syrop klonowy.
Dodajemy cynamon i
dusimy catosé przez ok. 2
min.

. Do miseczki przektadamy

kasze manneg i
skarmelizowane sliwki,
a catosé posypujemy
orzechami wtoskimi.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



BUDYN JAGLANO-
KOKOSOWY z mango

65 g kaszy jaglanej

250 ml mleka kokosowego

100 g banana

12 g syropu z agawy

Sok z potowy cytryny

50 g pulpy mango alphonso MC

Swieze owoce, np. boréwki, maliny, pigwa
lub sliwki

Migzsz z marakui (opcjonalnie)

1. Kasze jaglang doktadnie ptuczemy
cieptqg wodgq. Do rondla wlewamy 150
ml mleka kokosowego oraz 80 ml wody
i doktadnie mieszamy. Wsypujemy
kasze i gotujemy przez ok. 15-20 min
pod przykryciem, az bedzie migkka.

2. Ugotowanq kasze przektadamy do
kielicha blendera i dodajemy reszte
mleka kokosowego, syrop z agawy,
rozdrobnionego banana oraz sok
z cytryny. Miksujemy na najwyzszych
obrotach do otrzymania jednolitej
konsystencji.

3. Gotowy budyn przelewamy do miski.
Dekorujemy pulpg mango oraz
Swiezymi owocami oraz kwiatami
jadalnymi.

3

porcje
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porcja

Idealnym dodatkiem
do jesiennej herbaty
bedq weganskie
muffiny. Przepis
znajdziesz na str. 36

ROZGRZEWAJACA

jesienna herbata

5 g herbaty RIOBA

1 gatqzka rozmarynu
2 g gozdzikéw

Y laski wanilii

1 laska cynamonu

1 gwiazdka anyzu

Y, pomaranczy

3 g imbiru

15 ml syropu

1. Herbate parzymy przez
ok. 2-3 min.

2. Do szklanki wktadamy
gatgzke swiezego
rozmarynu, gozdziki, %2
laski wanilii, cynamon,
anyz, umytg pomarancze
pokrojong na mniejsze
czesci oraz obrany imbir.

malinowego RIOBA
8 ml rumu (opcjonalnie)

3. Do tej samej szklanki
wlewamy zaparzong
herbate i dodajemy
sok malinowy oraz rum
(opcjonalnie).

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



SALATKA Z TOCZONYM
z nerkowcow

18

30 g szpinaku baby
50 g Toczonego z
nerkowcéw, np. ze
szczypiorkiem

20 g pomidorkow
koktajlowych

10 g czarnych oliwek
10 g zielonych oliwek
50 g czerwonej cebuli

Toczony z nerkowcow
kroimy w kostke.

Pomidorki myjemy

i kroimy na potdéwki

lub éwiartki. Cebule
obieramy i kroimy

w pidrka.

Sktadniki sosu doktadnie
mieszamy.

Do miski wktadamy
szpinak, pomidorki,
oliwki i cebule.

30 g orzechdéw wtoskich

15 g kietkdw rzodkiewki

. Dodajemy ¥

przygotowanego sosu.
Doktadnie mieszamy
i uktadamy na talerzu.

. Tak przygotowang

satatke dekorujemy
kietkami rzodkiewki

i ziotami oraz polewamy
resztq sosu.

®
1

porcja

20 g masta orzechowego
5 ml soku z cytryny

10 ml wody

5 ml octu balsamicznego
Pieprz ziotowy

VEGE DISH. Aromatyczna uczta









ZUPA KUKURYDZIANA

¢ g jarmuzem

4

porcje

350 g kukurydzy MC
150 g cukinii

80 g cebuli

100 g ziemniakdéw

50 g marchewki

60 g Swiezego jarmuzu
800 ml bulionu
warzywnego MC

1 papryczka chilli

. Cebule kroimy w pidrka

I przesmazamy

z dodatkiem cukru.
Marchewke i ziemniaki
obieramy, kroimy

w kostke i przesmazamy
razem z cebulq.
Dodajemy czosnek oraz
kukurydze.

. Catos¢ zalewamy
wywarem i gotujemy ok.
10 min. Po tym czasie
dorzucamy papryczke
chilli, pokrojong w kostke
cukinie oraz sok

z cytryny.

1 zgbek czosnku

30 ml soku z cytryny
Swieze oregano
Swieza bazylia
Szczypiorek

50 ml oleju
rzepakowego

20 g cukru

Sél, pieprz

. Gotujemy ok. 20 min. 2-3

chochle zupy blendujemy
i wlewamy z powrotem.

. Bazylie i oregano drobno

siekamy. Jarmuz myjemy,
dzielimy na mniejsze
czesci, dodajemy do
garnka wraz z ziotami.

. Catosé podajemy ze

szczypiorkiem oraz
swiezq papryczkg chilli.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



JABLKO ZAPIEKANE

z platkami owsianymi

NS}

1 jabtko

40 g ptatkdéw owsianych
15 g suszonej zurawiny

5 g cynamonu

20 g orzechéw wtoskich
20 ml syropu klonowego
5 ml soku z limonki

1 laska wanilii

1

porcja

. Scinamy wierzch jabtka

(i nie wyrzucamy go),
wycinamy gniazdo
nasienne oraz czesé
migzszu, tak aby powstato
miejsce na farsz.

. Ptatki owsiane mieszamy

Z zurawingq, orzechami,
cynamonem, waniliq

i wktadamy do otworu

w jabtku. Skrapiamy sokiem
z limonki i polewamy
syropem klonowym.

. Przykrywamy jabtko

odcietqg wczesniej gérng
czesciq. Pieczemy ok. 30
min w temp. 180°C.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



TRUFLE

Z CZEKOLADY
w lowarzystwie
2grzanego winda

N}

0

250 g gorzkiej czekolady
260 ml mleka kokosowego
30 ml oleju kokosowego
Kakao do obtaczania

Czekolade rozdrabniamy na

mniejsze kawatki. Mleko kokosowe
podgrzewamy, po czym zdejmujemy
z palnika. Dodajemy posiekang
czekolade oraz olej kokosowy. Catosc
mieszamy az czekolada i masto
catkowicie sie rozpuszczq i powstanie
gtadka masa.

Wstawiamy mase do lodéwki na 1-2
godz., do czasu az zgestnieje i bedzie
mozna jg formowad.

tyzkq nabieramy mase i formujemy
mate kuleczki, a nastepnie obtaczamy
w kakao.

Gotowe trufle uktadamy na blasze
pokrytej papierem do pieczenia, aby nie
przywieraty. Wstawiamy je do lodéwki
jeszcze na ok. 1 godz., do catkowitego
zastygniecia.

5

porgcji
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Idealnym doda-
tkiem do trufli

jJest grzane wino.




KASZOTTO z grzybami

100 g grzybdw np. kurek,
boczniakdw

70 g czerwonej cebuli

1 zqbek czosnku

1 tyzeczka kurkumy

80 g kaszy gryczanej
prazonej

30 ml biatego
wytrawnego wina

. Grzyby, cebule i czosnek
przesmazamy. Dodajemy
przeptukany peczak oraz
wino i odparowujemy
alkohol.

. Stopniowo dolewamy
wywar. Mieszamy

i gotujemy az ptyn
zostanie wchtoniety.
Powtarzamy te czynnosé
az kasza bedzie
ugotowana al dente.
Doprawiamy solq,
pieprzem oraz kurkumag.

500 ml bulionu
warzywnego MC
1 tyzka octu
balsamicznego
30 g nerkowcéw
15 g ptatkow
drozdzowych

30 g posiekanego
koperku

. Orzechy, ptatki

drozdzowe oraz
odrobine wywaru
blendujemy do uzyskania
gtadkiej konsystenciji.
Przygotowang mase
dodajemy na koniec
gotowania, mieszamy

i gotujemy do momentu
zgestnienia.

. Gotowe danie

posypujemy posiekanym
koperkiem.

®
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10 ml oleju
rzepakowego
Sél, pieprz

VEGE DISH. Aromatyczna uczta









WEGANSKIE PENNE

ot z brukselkq

1

porcja

\9)
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150 g weganskiego
penne MC

100 g blanszowanych
brukselek

2 zqgbki czosnku

50 g cebuli

Swiezy tymianek
Swieze oregano

100 ml smietany Natop

. Umytqg i oczyszczonqg
z zewnetrznych listkdw
brukselke blanszujemy
we wrzqtku przez ok.
2-3 min, a nastepnie
przekrawamy na poét.

. Makaron gotujemy al
dente.

. Na oliwie lekko

przysmazamy czosnek, a
gdy sie zeszkli, dodajemy
pokrojonqg w kostke
cebule i smazymy az

ona takze sie zeszkli.
Dodajemy brukselke

i smazymy przez 2 min,
po czym dodajemy
posiekane ziota.

Debic

15 ml oliwy sansa MC
30 g wegariskiego
“sera” TMT Vegan
(widrki)

Sél, pieprz

4. Dolewamy weganskg

$mietane, doprawiamy
solq i pieprzem. Catos¢
odparowujemy az
powstanie gesty sos.

. Do sosu wktadamy

ugotowany makaron al
dente i mieszamy, tak
aby sos doktadnie pokryt
makaron.

. Gotowe danie uktadamy

na talerzu i posypujemy
tartym weganskim
~serem” oraz dekorujemy
Swiezymi ziotami.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



BURGER ROSLINNY

Z Onion ringsami

1 burger roslinny Dobra
kaloria

1 pita MC lub wegariska
butka

150 g Breaded Onion
Rings MC

40 g kimchi vegan Old
Friends

30 g wegariskiego “sera”

. Nerkowce moczymy
przez 2 godz.,

a nastepnie blendujemy
je z mlekiem sojowym.
Dodajemy musztarde,
posiekany koperek

oraz sdl i pieprz. Catosé
doktadnie mieszamy.

. Pomidory i cebule kroimy
w plastry.

. Burgera podsmazamy
ok. 3 min z kazdej strony,
na koniec smazenia
dodajemy Goude.

Veganation Smoked
Gouda

15 g czerwonej cebuli
15 g ogorkéw
konserwowych MC
pokrojonych w kostke
30 g pomidoréw

. Onion ringsy smazymy

ok. 4 min we fryturze,
w temp. 170°C.

. Pieczywo podpiekamy
przez ok. 2 min w temp.

180°C. Smarujemy
sosem, naktadamy
kimchi, usmazonego
burger, ogorki
konserwowe oraz
pozostate dodatki.

®
1

porcja

Sos koperkowy

100 g orzechéw

z nerkowca

100 ml mleka sojowego
20 g musztardy

10 g koperku
Przyprawy: sél, pieprz

Gotowe burgery
podajemy z onion
ringsami lub frytkami,
np. z batata.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta
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500 g dyni (obrane;j,

bez gniazd nasiennych,
pokrojonej na kawatki)
500 g jabtek
(pokrojonych w ¢wiartki,
bez gniazd nasiennych)
300 g mango
(dojrzatych, pokrojonych
na kawatki)

. Do naczynia miksujqcego

wktadamy wszystkie
owoce i rozdrabniamy
pulsacyjnie, tak aby
pozostaty niewielkie
kawatki owocow.

. Przektadamy do rondla

i gotujemy przez ok.

20 min, co jakis$ czas
mieszajqc. Dodajemy
cukier i gotujemy kolejne
25-30 min, az do
odparowania o okoto Y4
i zgestnienia.

. Przelewamy do suchych,

wyparzonych stoikdw

KONFITURA DYNIOWO-
jabtkowo-cytrynowa

150 g cytryn (bez
biatych btonek i pestek)
100 g cukru
trzcinowego

5 g cynamonu

5 g kardamonu

i zakrecamy. Stoiki
obracamy do géry dnem
i pozostawiamy na 10
min, po czym ponownie
stawiamy dnem do

dotu i odstawiamy do
ostygniecia.

. Konfiture podajemy

z weganskim tostem lub
z chrupkim pieczywem.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta



Wszystkie narzedzia potrzebne
do cyfryzacji Twojego biznesu!

Wszystko, czego potrzebujesz
w jednym miejscu:

v Twoja wtasna firmowa strona internetowa

v Badz widoczny w Google, zeby wiecej oséb

mogto Cie znalez¢

v Zacznij przyjmowac rezerwacje on-line
i zarzadzac nimi

v Przyjmuj zaméwienia on-line bez prowizji

« Dostepne réwniez jako aplikacja mobilna!

Zarejestruj sie na dish.co w minute

Jezeli masz pytania, skontaktuj sie z nami przez:

mojastrona@makro.pl
+22 500 11 00

Hospitality Digital GmbH, Metro-StraBe 1, 40235 Disseldorf

amunle

| 1 1
| | 1 &

—

TWOJA RECEPTA
NA CYFROWY

SUKCES.

www.dish.co



DISHPREMIUM

Uzyskaj zalety dzieki pakietowi ,wszystko w jednym”,
ktory zapewnia najwyzsza wartos¢ oraz niezaleznos¢

w widocznosci w sieci.

Zamoéwienia oraz rezerwacje bezposrednio z poziomu
Google oraz wtasna strona internetowa — zdobadz wszystkie
niezbedne narzedzia w ramach jednego pakietu.

PROFESSIONAL

DISH ORDER

Zwieksz zyski dzieki zamoéwieniom on-line oraz przejmij
kontrole nad widocznoscia swoich zaméwien on-line.
Zyskaj dzieki wiekszemu zasiegowi i zdobadz wiece;j
zamowien dzieki zamoéwieniom z poziomu Google.

PROFESSIONAL

DISH RESERVATION

Zyskaj widoczno$¢ w sieci dzieki rezerwacjom on-line
oraz stronie internetowej zoptymalizowane;j

pod Google, ktére pomagaja oszczedzic czas

i zwiekszy¢ liczbe gosci.

DISH STARTER

Stworz wtasng widoczno$¢ w sieci i pokaz sie
potencjalnym klientom.

*bez VAT.

Wybierz rozwiazanie dla siebie. Zwieksz, zmniejsz lub
anuluj swéj pakiet w dowolnym momencie.
Kazde rozwiazanie zawiera darmowe wsparcie.

249 zt* (306,77 2t z VAT)
miesiecznej optaty
subskrypcyjnej
na placéwke/na miesiac

+299 zt* (367,47 zt z VAT)

v

Badz widoczny w miejscach,
w ktérych klienci beda Cie
szukac

Zyskaj wiecej dzieki 0% prowizji

jednorazowej « Pozwdl klientom rezerwowac
optaty aktywacyjnej i sktadac¢ zamoéwienia on-line
z poziomu Google
« Uwolnij sie od zewnetrznych
dostawcoéw
« 0% prowizji — zwieksz rentownos¢
169 zt* (207,89 zt z vam) e P .
miesieczne] oplaty dzieki zamowieniom on-line
subskrypcyjnej

na placéwke/na miesiac

+249 zt* (306,47 zt z VAT)

Zmien swoje menu w kilka
sekund w dowolnym momencie

jednorazowej v Upros¢ proces sktadania
optaty aktywacyjnej zamoéwien
« Pozwol gosciom na rezerwacje
89 zt* (109,47 2tz vaT) .
miesiecznej optaty Z poziomu Google
subskrypcyjnej

na placéwke/na miesiac

Zmniejsz liczbe gosci, ktérzy nie
pojawiaja sie w restauracji

+89 zt* (109,47 zt z VAT) L,
jednorazowej v Skré¢ czas spedzany przez
optaty aktywacyjnej Twoich pracownikow przy
telefonie
« Stwérz wtasng stron
0 zt* (0ztzvam ) ak'lk Qh i
B T o et internetowa w kilka chwi
subskrypcyjnej

na placéwke/na miesiac

+189 zt* (232,47 zt z VAT)
jednorazowej
optaty aktywacyjnej

v

Zarzadzaj opiniami przez konto
Google My Business



SAJGONKI

z sosem orzechowym g

3

porcje

Vege sajgonki 5 g imbiru 8 g cukru
30 ml wody 10 g pestek z granatu
Sos orzechowy ) Sok z potowy limonki
Surowka

Swieza kolendra
100 g biatej kapusty Sl
20 g marchewki

30 g masta orzechowego
10 ml sosu sojowego
5 ml sosu sriracha

10 ml soku z limonki 12 ml octu ryzowego

1 zgbek czosnku 10 ml oleju
rzepakowego
1. Sajgonki smazymy 4. Dolewamy ocet i olej
w gtebokim ttuszczu i doprawiamy cukrem.
w 170°C przez ok. 4 min. Dorzucamy pestki

granatu oraz posiekang
kolendre. Catos¢
doktadnie mieszamy

i odstawiamy na kolejng
godzine do lodowki.

2. Przyrzqdzamy sos:
wszystkie sktadniki
tqczymy ze sobaq,

a nastepnie przektadamy
do matej miseczki.

3. Kapuste drobno siekamy,
solimy, mieszamy,
ugniatamy i odstawiamy
na ok. 1 godz. Po tym
czasie odciskamy
nadmiar wody
i dodajemy startq na
tatce o grubych oczkach
marchewke.
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WEGANSKIE
muffinki

200 g bananéw

200 g maki pszennej lub kokosowej
60 g cukru

Miqzsz z laski wanilii

5 g cynamonu

10 g proszku do pieczenia

porcje

250 ml mleka roslinnego, np. migdatowego

50 g gorzkiej czekolady

Cukier puder i Swieze owoce do dekoracji

Do kielicha blendera

wktadamy banany

i miksujemy. Dodajemy
wszystkie sypkie sktadniki,
wanilie oraz mleko. Catosé
blendujemy jeszcze przez
ok. 1,5 min, do uzyskania
jednolitej konsystencji.
Dodajemy pokruszong
czekolade.

Przektadamy do foremek
na muffinki i pieczemy
przez ok. 25 min w temp.
180°C.

Wystudzone muffinki
podajemy ze swiezymi
owocami i cukrem pudrem.

VEGE DISH. Aromatyczna uczta
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Podzickowania

Bardzo serdecznie
chciatbym podzickowac
Foannie Wieczorek

za wspolne kreowanie
dan znajdujacych sie

w ksigzce.

Foanna Wieczorek

Joanna Wieczorek jest absolwentkqg
technikum gastronomicznego, gdzie
rozpoczeta przygode z kuchnig.
Nowe smaki oraz techniki stara sie
odkrywac poprzez prace w réznych
miejscach, jak i podrézach, w ktérych
odwiedza najciekawsze miejsca na
kulinarnej mapie Polski i nie tylko. Do
Studia Kuchennego MAKRO trafita
na poczqtku technikum i tak stara
sie dziatac do dzisiaj. Najwiekszq
przyjemnos¢ czerpie z poznawania
nowych kucharzy i szeféw kuchni,
od ktérych na kazdym kroku moze
sie czegos nauczyd, a co za tym idzie
zdoby¢ wiedze oraz doswiadczenie
w dalszej pracy.
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