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DLACZEGO

THE VEGETARIAN BUTCHER?

The Vegetarian Butcher to co$

wiecej niz producent rodlinnych
zamiennikow - to marka z misjg. Jej
celem jest stworzenie alternatywnych
produktow dla wegetarian i wegan przy
zachowaniu petni doznan kulinarnych
odpowiednikéw miesnych. Produkty tej
marki powstaja z mysla o fleksitarianach
— osobach, ktore jedza migso, ale s
otwarte na roslinne alternatywy. Jest to
zywno$¢ idealna dla wegetarian i wegan.
To wlasnie te grupy stanowia najwiekszy
i perspektywiczny segment rynku.

Filozofia marki jest prosta: nie chodzi

o rezygnacje ze smaku, lecz o zmiang
sposobu jego pozyskiwania. Produkty
The Vegetarian Butcher s3 projektowane
tak, aby smakiem, struktura

i zachowaniem w trakcie obrobki nie
odbiegaly od swoich zwierzecych
odpowiednikéw.

PRODUKTY, KTORE KOCHAJA
ZAROWNO WEGETARIANIE,
JAK I MIESOZERCY

W portfolio marki znajdziemy starannie
opracowane produkty, ktére sprawdzaja

si¢ zarowno w domowej kuchni, jak
i w profesjonalnej gastronomii:

No Chicken Chunks to flagowe
»kawalki a la kurczak”, ktére dzieki
unikalnej technologii odwzorowuja
wloknistg strukture mies$ni drobiu;
$wietnie sprawdzaja si¢ w salatkach,
curry czy stir-fry.

No Chicken Nuggets — zlocista
panierka i struktura zaskakujaca nawet
najbardziej wymagajacych fanéw drobiu.

No Meatballs & No Mince - roélinne
klopsiki i mielone, ktére zachowuja
spojnos¢ pod wplywem wysokiej
temperatury; doskonata baza do dan
kuchni wloskiej czy azjatyckie;j.

Jak Burger, Jak Kietbaski, Jak Hot
Dog - klasyki, ktore podbijajg serca
konsumentow w catej Europie.

Co wazne, produkty The Vegetarian
Butcher charakteryzujg si¢ wysoka
wydajnoscia, powtarzalnoscia i tatwoscia
obrébki — cechami kluczowymi

w dynamicznym $rodowisku
profesjonalnej gastronomii.
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WYKORZYSTANIE
W PROFESJONALNE] GASTRONOMII

The Vegetarian Butcher to marka,
ktéra doskonale rozumie potrzeby
sektora HoReCa. Produkty zostaly
zaprojektowane z mys$la o szefach
kuchni i restauratorach, ktorzy szukaja
rozwigzan pozwalajacych na:

ROZSZERZENIE MENU
BEZ KOMPROMISOW

Roslinne odpowiedniki migsa

pozwalaja na stworzenie réwnoleglego
menu, ktére zadowoli zaréwno gosci
szukajacych tradycyjnych smakdw, jak

i tych otwartych na roslinne innowacje.
Przyklady? Tacos chili sin carne

z guacamole, salatka Cezar z nuggetsami
czy autorskie burgery premium.

OPTYMALIZACJE KOSZTOW

I PRZEWIDYWALNOSC
PRODUKTOW THE VEGETARIAN
BUTCHER

Produkty marki The Vegetarian Butcher
charakteryzuja sie¢ stalg jakoscia

i powtarzalnoscig, co przeklada sie na
mniejsze straty i wiekszg kontrole nad
kosztami. Wysoka wydajnos¢ oznacza,
ze z mniejszej ilo$ci surowca mozna
przygotowac wiecej porgji.

WSPOLPRACA Z GLOBALNYMI
SIECIAMI

The Vegetarian Butcher wspoélpracuje

z takimi gigantami jak Burger King,
German Doner Kebab, IKEA, Sphinx,
Zabka czy Accor Hotels. To dowdd, ze
produkty spelniaja najwyzsze standardy
jakosciowe wymagane przez duze sieci.

MOZLIWOSCI ROZWOJU -
JESTESMY NA POCZATKU DROGI

Polski rynek zywnosci rodlinnej rozwija
si¢ niezwykle dynamicznie. Wedlug
danych NielsenIQ, w latach 2020-2022
wzrdst o 109%, osiaggajac wartos¢ 729
mln zt. Co wigcej, ponad 60% Polakéw
popiera zréwnowazong srodowiskowo
polityke zywnosciowa.

The Vegetarian Butcher dziata w Polsce
od 2019 roku i stale poszerza swoj
zasieg. Jak podkresla Ram Huigen, CMO
marki: ,,Polska jest dla nas kluczowym
rynkiem, szczegdlnie w sektorze
gastronomicznym, gdzie obserwujemy
silny wzrost i zaangazowanie”.

Przyszto$¢ rynku rodlinnego to przede
wszystkim fleksitarianie — osoby, ktére
stopniowo zwiekszaja udziat roslinnych
positkow w swojej diecie. Trend ten
bedzie sie nasilal wraz ze wzrostem
$wiadomosci ekologicznej i zdrowotnej
konsumentow.

Zapraszamy do wspéipracy i wspélnego
gotowania!

Katarzyna Gubata
ambasadorka The Vegetarian Butcher

www.katarzynagubala.pl
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TACOSY NADZIEWANE ROSLINNYM
MIESEM MIELONYM THE VEGETARIAN

BUTCHER

Chili sin carne to wegetarianska lub weganska wersja popularne-

go dania kuchni tex-mex - chili con carne. Nazwa pochodzi z jezy-
ka hiszpanskiego i dostownie oznacza ,chili bez migsa” (sin carne to
po hiszpansku ,bez miesa”). Baza sg straczki: fasola, ciecierzyca, ale
takze alternatywy mi¢sa, kukurydza i sos pomidorowy.

SKLADNIKI

200 g Weganskie mielone
No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywy miesa
mielonego

1 zgbek czosnku

2 cebule

olej rzepakowy

szczypta kminu rzymskiego
1 ziele angielskie

szczypta papryki wedzonej
w proszku

szczypta chili w ptatkach
sol i pieprz do smaku

180 g czerwonej lub czarnej
fasoli z puszki

200 g kukurydzy
konserwowej

10 tacosow

WYKONANIE

Kroimy w kostke cebule i czosnek, a nast¢pnie
smazymy na oliwie lub oleju rzepakowym.
Dodajemy roslinne migso mielone The Vegetarian
Butcher oraz przyprawy: kmin rzymski, ziele
angielskie, papryke wedzong, platki chili oraz

sol. Catos¢ smazymy przez chwile, a nastepnie
podlewamy woda i dusimy do odparowania.

Papryke kroimy w kostke i razem z odsgczona
fasola i kukurydza dodajemy do reszty sktadnikéw.

Takie chili nadziewamy kukurydziane tacosy,
podajemy z ryzem lub chlebem.

ROSLINNIE: THE VEGETARIAN BUTCHER
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SWIDERKI SOCZEWICOWE Z KREMOWYM
SOSEM NA BAZIE BIALEJ] FASOLI

Zmiana mentalno$ci i otwarto$§¢é na nowe smaki to podstawa w kuchni
ro$linnej. Wielu kucharzy wychowalo si¢ w tradycji kuchni miesnej.
Przekonanie ich do ros$linnych innowacji wymaga czasu, edukacji

i pokazania dobrych praktyk.

SKLADNIKI

500 g makaronu $widerki
soczewicowego

400 g warzyw mrozonych np.

marchewka, brokut

500 g Weganskie mielone
No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywy migsa
mielonego

NA SOS:

400 g bialej fasoli z puszki
100 g cebuli

2 zabki czosnku

200 ml napoju roslinnego
np. owsiane, sojowe, ryzowe

80 g platkéw drozdzowych
nieaktywnych

sok z ¥ cytryny
1 tyzka majeranku

sol i pieprz do smaku

WYKONANIE

Makaron gotujemy wedlug przepisu na
opakowaniu z odrobing oleju rzepakowego, zeby
si¢ nam nie sklejal. Po ugotowaniu warto takze
nieco pola¢ olejem makaron. Ten ze straczkow
lubi si¢ sklejac.

Cebul¢ obieramy i siekamy drobno. Podsmazamy
na patelni z olejem i przeci$nigtym przez praske
czosnkiem.

Do naczynia blendera dodajemy przesmazona
cebule, odcedzona fasole z puszki, napdj roslinny,
platki drozdzowe, sok z cytryny oraz przyprawy.
Gestos¢ regulujemy iloscig napoju rodlinnego.

Warzywa mrozone gotujemy na parze lub
blanszujemy.

Weganskie mielone No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywy mig¢sa mielonego
podsmazamy na patelni lub podgrzewamy w piecu
konwekcyjnym wedtug przepisu na opakowaniu.

Ugotowany makaron podajemy z fasolowym
sosem, alternatywa migsa, ozdobiony warzywami.

11
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TORTILLE Z ZOLTYM SEREM
Z ZIEMNIAKA, WARZYWAMI
I ROSLINNYMI NUGGETSAMI

The Vegetarian Butcher Jak Nuggetsy “No Chicken”, nuggetsy roélinne
to weganskie panierowane kawalki na bazie soi z witaming B12

i zelazem. Oddajg smak i teksture migesnych nuggetséw. Produkt
gteboko mrozony, surowy. Bogaty w biatko roé$linne. Odpowiedni dla

wegan.

SKLADNIKI

NA SER Z ZIEMNIAKA:
4 ugotowane ziemniaki

1 cebula

3 tyzki sosu sojowego

50 ml oleju rzepakowego

3 lyzki platkow
drozdzowych

sol, pieprz do smaku
NA FARSZ:

200 g fasoli czerwonej
z puszki

200 g kukurydzy z puszki
200 g ciecierzycy z puszki

1 gtéwka sataty np. mastowa
lub lodowa

10 ogérkéw konserwowych
lub kiszonych

500 g The Vegetarian
Butcher Jak Nuggetsy “No
Chicken”, nuggetsy roslinne

10 tortilli

WYKONANIE

Cebule drobno kroimy, rumienimy na oleju.
Dodajemy do ugotowanych ziemniakow wraz

z olejem, sosem sojowym i resztg przypraw.
Blendujemy do uzyskania gladkiej, ciaggnacej sie
masy. Serem wysmarowujemy tortille.

Tortille z serem z ziemniaka posypujemy

odsaczona z puszki kukurydza, ciecierzyca i fasola.

Uktadamy liscie sataty i plastry ogérkéw. The
Vegetarian Butcher Jak Nuggetsy “No Chicken”,
nuggetsy rodlinne podgrzewamy w piecu
konwekcyjnym lub na patelni i kroimy po skosie
ukladajac na tortillach. Tortille zawijamy ciasno
i kroimy na poét po skosie.
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PELNOZIARNISTE SPAGHETTI Z SOSEM
POMIDOROWYM I KLOPSIKAMI OD THE
VEGETARIAN BUTCHER

Wegetarianskie klopsiki nadajg sie do typowych dan kuchni wltosk-
iej i polskiej. Podawaj je z makaronem i sosem pomidorowym lub
kremowym. Nadaja si¢ do samodzielnych przekagsek typu tapas, jak

i do makarondw.

SKLADNIKI

500 g makaron spaghetti
pelnoziarnisty

100 g przecieru
pomidorowego

200 ml $mietany roslinnej
lub napoju roslinnego

30 g ptatkéw drozdzowych
nieaktywnych

1 kg The Vegetarian Butcher
Jak klopsiki No Meatballs

s0l, pieprz do smaku

WYKONANIE

Makaron gotujemy al dente. Zaleznie od typu
i grubosci makaronu, czas gotowania wynosi od
4 do 8 minut.

Sos podgrzewamy na patelni. Dodajemy ptatki
drozdzowe nieaktywne, sol, pieprz do smaku,
odrobing napoju rodlinnego do zabielenia.

The Vegetarian Butcher Jak klopsiki No Meatballs
podgrzewamy w piecu konwekcyjnym wedlug
instrukcji na opakowaniu 10-15 minut w 180
stopniach lub podsmazamy na patelni z odrobing
oleju.

Gotowy makaron mieszamy z sosem i klopsikami,
opcjonalnie posypujemy jeszcze platkami
drozdzowymi nieaktywnymi.
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CUKINIOWE ROLADKI FASZEROWANE
PASTA FASOLOWA, RUKOLA I KIELKAMI

Bezmig¢sna pasta to doskonata alternatywa jako smarowidlo na kanap-
ki, farsz do warzyw czy dodatek do makarondéw. Zawiera porcje biatka

ro$linnego.

SKLADNIKI

500 g cukinii
300 g ogérki duze diugie
250 g rukoli

50 g kietki np. rzodkiewki,
brokutu

50 g oliwek czarnych
50 g rzodkiewki
NA PASTE:

240 g czerwonej fasoli
z puszki

200 g Weganskie mielone
No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywy migsa
mielonego

20 g oliwy

20 g tahiny (1 tyzka)
10 ml sosu sojowego
1 zabek czosnku
sok z 1/2 cytryny

sol, pieprz

WYKONANIE

Weganskie mielone No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywy migsa mielonego
podsmazamy na patelni z odrobing oleju lub
podgrzewamy w piecu konwekcyjnym.

Fasole odsaczamy i wsypujemy do pojemnika
blendera. Dodajemy oliwe, tahing, sos sojowy,
podsmazone roslinne miegso, przecisniety przez
praske czosnek i sok z cytryny oraz sél i pieprz.
Doktadnie blendujemy.

Cukinie i ogérki kroimy (rzezamy) w cienkie
plastry obieraczka do warzyw.

Uktadamy plaster cukinii, 2-3 plastry ogorka.
Nastepnie na plastrach rozsmarowujemy paste,
uktadamy umyte liscie rukoli (opcjonalnie kietki)
i zawijamy w roladki-rulony. Ukladamy w stosy
pionowo. Posypujemy plastrami rzodkiewek,
oliwek i kietkami.

CUKINIOWE ROLADI ws s
"WADZEWANE DOMOWE) ROBO™ »

Kietkami, i szarpass

M)
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STROGONOFF Z SZARPANYM WEGE
KURCZAKIEM I AROMATYCZNA PAPRYKA

To danie to prawdziwy majstersztyk kulinarny. Aromatyczne kawatki
wege kurczaka The Vegetarian Butcher sa zanurzone w delikatnym,
esencjonalnym sosie. W sam raz na pozywny obiad. Weganskie kawatki
na bazie soi, zupelnie jak te z kurczaka. Produkt gt¢eboko mrozony,
surowy. Bogaty w bialko roé$linne. Odpowiedni dla wegan.

SKLADNIKI

300 g The Vegetarian
Butcher Jak Kurczak

300 g czarnej fasoli z puszki
1 cebula (120 g)

2 zabki czosnku (10 g)
czerwona papryka (200 g)

5 ogorkow korniszondw

4 tyzki maki pszennej

2 lyzki koncentratu
pomidorowego

12 pieczarek (250 g)

4 tyzki sosu sojowego

1 tyzka musztardy

150 ml weganskiego jogurtu
1 tyzeczka wedzonej papryki
1 tyzeczka stodkiej papryki
V2 tyzeczki ostrej papryki

2 tyzeczki majeranku

olej do smazenia

WYKONANIE

Papryke myjemy, odpestkowujemy i kroimy

w kostke. Cebule obieramy i kroimy w kostke.
Na patelnie z podsmazonym wege kurczakiem
dodajemy cebule, papryke, fasole, pieczarki
obrane i skrojone w ¢wiartki oraz pociete

w kostke ogérki konserwowe oraz przyprawy.
Podsmazamy 5 minut. Dodajemy przecier
pomidorowy, sos sojowy oraz fasole. Podlewamy
szklankg wody. Caly gulasz ma by¢ gesty. Dusimy
na bardzo matym ogniu pod przykryciem okoto
godziny delikatnie mieszajac i w razie potrzeby
podlewajac lekko woda.

Podajemy z pelnoziarnistym pieczywem lub
ryzem.
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CHILI SIN CARNE Z WEGE MIESEM
THE VEGETARIAN BUTCHER

Chili sin carne to nic innego, jak zdrowsza wersja swojej meksykansk-
iej kolezanki chili con carne, czyli z mi¢gsem. Chili sin carne w mek-
sykanskich tortillach lub tacosach z wege mie¢sem TheVegetarian
Butcher, §wieza kolendra i kraftowymi piklami to szybkie danie dla

gtodnych kuchni roélinnej.

SKLADNIKI

500 g passaty pomidorowej

300 g Weganskie mielone
No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywy migsa
mielonego

250 g czerwonej fasoli
z puszki

200 g kukurydzy z puszki
2 tyzki oleju rzepakowego
1 czerwona cebula

1 zabek czosnku

1 papryka czerwona

sol, pieprz

2-4 krople Tabasco

Y2 tyzeczki kuminu
mielonego

1 tyzeczka wedzonej papryki

ryz do podania

WYKONANIE

Cebule kroimy w drobng kostke i podsmazamy

na rozgrzanym oleju. Nastepnie dodajemy
przeci$niety przez praske czosnek. Do tego
samego garnka wlewamy passate, dodajemy migso
mielone weganskie. Dolewamy szklanke wody

i gotujemy przez 15 minut.

Nastepnie dodajemy fasole, kukurydze

i pokrojong w kostke papryke. Wsypujemy
wszystkie przyprawy, mieszamy i gotujemy przez
ok. 15 minut. Podajemy z ugotowanym ryzem,
tortillami, burrito...
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ROSLINNE BURGERY Z WYSOKA
ZAWARTOSCIA ROSLINNEGO BIALKA

Weganskie panierowane burgery na bazie roslinnej z biatkiem sojowym,
witaming B12 i zelazem. W smaku i teksturze przypominajgce migso
kurczaka. Zlocisty i chrupiacy na zewnatrz, delikatny i soczysty

w $§rodku.

SKLADNIKI

1 kg burgeréw The
Vegetarian Butcher Jak
Kurczak “Crispy No Chicken
Burger” w chrupiacej
panierce

WYKONANIE

Na patelni rozgrzewamy olej. Kotlety smazymy

przez kilka minut z kazdej strony na zlotobrazowy
20 butek kolor. Opcjonalnie mozemy piec w piekarniku lub
piecu konwekcyjnym nagrzanym do 180 stopni po

1 gtéwka sataty mastowej lub 10 minut z kazdej strony.

lodowej
Bulki przecinamy na po6l. Smarujemy obie czesci

Ketchup do wysmarowania ketchupem, uktadamy satlate, kotlety, ogorki.

bulek

ogorki kiszone lub ogorki
konserwowe

100 ml majonezu roslinnego
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DAHL, CZYLI JEDNOGARNKOWY GULASZ
PELEN STRACZKOW Z NUGGETSAMI

W oryginale hinduski dahl powstaje z z61tej soczewicy, ale mozemy to
danie stworzy¢ takze z pomaranczowej, zielonej lub brazowej. Straczki
nie musimy uzy¢ z puszki. Mozemy suche dzien wcze$niej namoczy¢,
a nastepnie dzien ugotowac z ziotami. Danie bedzie réwnie pyszne.

SKLADNIKI

400 g ciecierzycy z puszki
400 g soczewicy z puszki
400 g pomidoréw z puszki
600 g marchwi

1 duza cebula

1 czerwona papryka

3 plaskie tyzeczki mielonego
kuminu (najlepiej swiezo
uttuczonego w mozdzierzu)

1 tyzeczka kurkumy

3 plaskie tyzeczki stodkiej
wedzonej papryki

sol, pieprz do smaku

300 g The Vegetarian
Butcher Jak Nuggetsy “No
Chicken”, nuggetsy roslinne

WYKONANIE

Cebule, marchewke i papryke kroimy w kostke.
Calos¢ podsmazamy w duzym garnku. Dodajemy
pomidory z puszki i pokrojone pomidory
suszone. Dodajemy straczki z puszki, mieszamy,
ewentualnie dolewamy odrobine wody, zeby
uzyska¢ odpowiadajaca nam gestos¢ potrawy.
Doprawiamy kuminem, kurkumg, wedzong
papryka, solg i pieprzem. Dusimy jeszcze chwile
pod przykryciem.

The Vegetarian Butcher Jak Nuggetsy “No
Chicken” nuggetsy roslinne podgrzewamy wedtug
przepisu na opakowaniu smazac na patelni lub

w piecu konwekcyjnym. Gesty dahl podajemy

z nuggetsami.

ROSLINNIE:

THE VEGETARIAN BUTCHER
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GRYCZOTTO ZE SZPINAKIEM, SZARPANYM
WEGE KURCZAKIEM I WEDZONYM TOFU

Zmiana mentalno$ci i otwarto$§¢é na nowe smaki to podstawa w kuchni
ro$linnej. Wielu kucharzy wychowalo si¢ w tradycji kuchni miesnej.
Przekonanie ich do ros$linnych innowacji wymaga czasu, edukacji

i pokazania dobrych praktyk.

SKLADNIKI

150 g kaszy suchej (np.
gryczana lub jeczmienna)

100 g tofu wedzonego

100 g The Vegetarian
Butcher Jak Kurczak “No
Chicken Chunks

2 cebule
2 zabki czosnku

30 ml napoju roslinnego
(sojowego, ryzowego lub
owsianego)

sol i pieprz do smaku
60 g szpinaku w lisciach
1 tyzka oliwy z oliwek

40 g orzechow wtoskich

WYKONANIE

Kasze gotujemy 20 minut, aby byta al dente.

Cebule obieramy i kroimy w kostke, wrzucamy do
garnka z rozgrzang oliwg. Dodajemy pokrojone

w kostke tofu, umyty i osuszony szpinak, mleko
roslinne, wycisniety przez praske czosnek.
Doprawiamy solg i pieprzem. Podsmazamy do
zrumienienia cebuli. Dodajemy ugotowang

i odcedzong kasze. Mieszamy z cebulg

i opcjonalnie doprawiamy przyprawami.
Gotujemy 5 minut.

Wege kurczaka podsmazamy na patelni z odrobing
oleju i lis¢mi szpinaku. Rozdrabniamy widelcem
i doprawiamy.

Na talerzu do kaszy dodajemy kawalki szarpanego
wege kurczaka oraz pokrojone w kostke tofu.

Posypujemy posiekanymi drobno orzechami.
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SER Z ZIEMNIAKA DO MAKARONU
Z ROSLINNYM MIESEM

Przygotowanie legendy w menu i oznaczen ,dania wegetarianskie?,
»dania weganskie”, ,dania bez glutenu”, ,dania bez laktozy”
zdecydowanie utatwi klientowi nawigacje po menu i wybranie opcji,
na ktérag ma ochote, i ktérg preferuje.

SKLADNIKI

4 dobrze rozgotowane
ziemniaki

1 cebula
4 tyzki sosu sojowego

200 ml oleju (moze
pochodzi¢ z pomidoréw
w oleju)

3 lyzki platkow
drozdzowych

sol, pieprz do smaku

300 g szpinaku w lisciach
(opcjonalnie mrozonego)

200 g pomidoréw w oleju

300 g makaronu spaghetti
pelnoziarnistego

500 g Weganskie mielone
No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywy migsa
mielonego

500 g sosu do spaghetti

WYKONANIE

Makaron gotujemy wedlug przepisu na
opakowaniu.

Cebul¢ drobno kroimy, rumienimy na oleju.
Dodajemy do ugotowanych ziemniakow wraz

z olejem, sosem sojowym i resztg przypraw.
Blendujemy do uzyskania gtadkiej, ciagnacej sie
masy.

Pomidory w oleju kroimy w cienka kostke. 2-3
tyzki oleju ze stoika mieszamy z makaronem

w garnku. Szpinak blanszujemy i podsmazamy na
patelni na odrobinie oleju z solg przez 5 minut.

Weganskie mieso podsmazamy na patelni wedlug
instrukcji na opakowaniu 10-15 minut z sosem do
spaghetti, serem z ziemniaka i pomidorami

w oleju pocietymi na kawalki.
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STEKI Z KALAFIORA Z SOCZEWICA
I ALTERNATYWA MIESA MIELONEGO

The Vegetarian Butcher Jak Mielone (No Mince) 2 kg to w 100%
weganska alternatywa o zwartej strukturze i wyrazistym smaku, ktdéry
zadowoli nawet najwiekszych mitosnikéw tradycyjnego miesa. Produkt
doskonale imituje klasyczne mielone - jest soczysty, aromatyczny

i wszechstronny w uzyciu. Idealnie sprawdza si¢ w sosach, daniach

z makaronem, potrawkach oraz jako farsz do wrapoéw, zapiekanek czy

nadziewanej cukinii.

SKLADNIKI

1 kalafior

150 ml napoju roslinnego,
np. owsiany lub ryzowy

szczypta pasty harrisa lub
ostrej curry

10 tyzek oliwy
sol i pieprz do smaku

200 g czarnej lub czerwonej
soczewicy lub 200 g komosy
ryzowej (quinoa)

200 g Weganskie mielone
No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywy migsa
mielonego

200 g szpinaku $wiezego
2 zabki czosnku

oliwa do smazenia

WYKONANIE

Kalafior oczyszczamy z lisci. Jogurt mieszamy

z oliwg, harrisg i przyprawami. Kalafiora kroimy
na plastry-steki (ok. 1-2 cm) i nacieramy je
zaprawg. Jesli plastry sie rozpadajg, mozemy po
prostu maczac rézyczki kalafiora w zaprawie.
Pieczemy w piekarniku nagrzanym do 200 stopni
przez okolo 45 minut (zwracamy uwage czy
kalafior jest juz miekki, czas pieczenia moze by¢
rozny w zaleznosci od odmiany kalafiora).
Mozemy w trakcie podlewac¢ kalafiora sosem,
zeby steki nie wyschty.

Soczewice lub quinoa gotujemy wedlug przepisu
na opakowaniu. Czosnek podsmazamy na patelni
z oliwa. Dodajemy kasze lub soczewice, szpinak

i Weganskie mielone No Mince The Vegetarian
Butcher alternatywa migsa mielonego. Chwile
podsmazamy doprawiajac solg i pieprzem. Z kaszy
z alternatywa miesa formujemy kulki i wtedy
podajemy w towarzystwie stekow z kalafiora,
opcjonalnie z zielonym pesto.
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SZAKSZUKA Z KLOPSIKI NO MEATBALLS
W SOSIE POMIDOROWYM

W jadtospisie wprowadzaj zmiany stopniowo. Nie chodzi o nagta
rewolucje, lecz o systematyczne zwiekszanie udziatu produktow
ro$linnych. Zacznij od jednego bezmig¢snego dnia w tygodniu,
stopniowo testujac ré6zne dania kuchni roélinnej.

SKLADNIKI

400 g pomidoréw z puszki

80 g koncentratu
pomidorowego

1 tyzeczka mielonego
kuminu

2 zabki czosnku
4 tyzki oliwy

opcjonalnie 1 tyzeczka
harissy, czerwonego curry
lub innej ostrej pasty

z czerwonych papryczek

300 g The Vegetarian
Butcher Jak klopsiki No
Meatballs

WYKONANIE

Na patelnie z rozgrzanym olejem dodajemy
pomidory, harisse, koncentrat pomidorowy;,
przecisniety przez praske czosnek oraz przyprawy.
Smazymy kolo 20 minut az pomidory utworza

gesty sos.

Podajemy z podgrzanymi w piecu konwekcyjnym
lub podsmazonymi na patelni The Vegetarian
Butcher Jak klopsiki No Meatballs - najlepiej
zanurzonymi w sosie.
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DLACZEGO

DIETA PLANETARNA?Y

Dieta planetarna przynosi podwoéjna
korzys¢ - dla zdrowia populacji

i dla przysztosci naszej planety. Badania
naukowe jednoznacznie wskazuja, ze
ten sposob odzywiania moze znaczaco
obnizy¢ ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych, cukrzycy typu 2, otylosci
oraz niektérych nowotwordw.

W kontekscie rosngcego problemu
otylosci, wprowadzenie zdrowych
nawykoéw zywieniowych od
najmlodszych lat staje sie kluczowe.

JAK WPROWADZAC DIETE
PLANETARNA KROK PO KROKU?

Krok 1: Zrozum podstawy

Wzorcowy talerz planetarny

w polowie sklada si¢ ze $wiezych
warzyw i owocow. Uzupelnieniem sg
pelnoziarniste produkty zbozowe (kasze,
brazowy ryz), zrédla bialka roslinnego
(fasola, soczewica, ciecierzyca, groch,
soja) oraz zdrowe ttuszcze, orzechy

i pestki.

Krok 2: Wprowadzaj zmiany stopniowo

Nie chodzi o nagta rewolucje, lecz

o systematyczne zwigkszanie udziatu
produktow roslinnych. Zacznij od
jednego bezmigsnego dnia w tygodniu,
stopniowo zwiekszajac ich liczbe.

Krok 3: Angazuj si¢ w proces

Edukacja przez zabawe, warsztaty
kulinarne, wspolne przygotowywanie
positkéw - to sposoby, ktére pomagaja
wszystkim oswoi¢ nowe smaki.

Krok 4: Badz cierpliwy

Kazdy potrzebuje czasu, aby pozna¢

i zaakceptowa¢ nowe smaki. Czasami
warto zobaczy¢ dany produkt wiele
razy, zanim zdecyduje si¢ go sprobowac.
Tu liczy si¢ sposob podania, estetyka,
zapach, kolor. Nie rzadko eliminacja
positku miesnego, na rzecz niemiesnego
wynika z ciekawosci, otwartosci i checi
poznania.

ROSLINNIE:
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WYZWANIA WOBEC ZESPOLU
RESTAURAC]I

Dla profesjonalnych kuchni
wprowadzenie diety planetarnej oznacza
kilka istotnych wyzwan:

KOSZTY I DOSTEPNOSC
SUROWCOW

Restauratorzy obserwujg, ze niektore
produkty staja si¢ drozsze i mniej
dostepne. Jak wskazujg analizy branzowe,
transformacja oferty w kierunku
zréwnowazonym wymaga $rednio 7-8 lat.
To dlugofalowy proces, ktéry wymaga
przemyslanej strategii.

PRZEKWALIFIKOWANIE ZESPOLU

Kucharze muszg nauczy¢ si¢ nowych
technik obrdbki roslin straczkowych,
komponowania zbilansowanych
positkow roslinnych oraz tworzenia
atrakcyjnych sensorycznie dan bez
mig¢sa.

ZMIANA MENTALNOSCI

Wielu kucharzy wychowato si¢ w tradycji
kuchni migsnej. Przekonanie ich do
roslinnych innowacji wymaga czasu,
edukacji i pokazania dobrych praktyk.
Warto zacza¢ od warsztatéow klinarnych,
pokazow i zachet degustacyjnych.

ZARZADZANIE MENU

Konieczne jest przemyslenie struktury
menu - tak, aby dania roélinne byly
réwnie atrakcyjne jak miesne, a nie

stanowily jedynie ,,opcji zastepczej”.
Dobrym pomystem jest zmieszanie dan
migsnych i niemiesnych w kategoriach:
»dania gléwne”, ,zupy”, ,,przystawki”

i wyréznienie tych roélinnych np.
zielonym listkiem.

Przygotowanie legendy w menu

i oznaczen ,,dania wegetarianskie”,
»dania weganskie”, ,dania bez glutenu”,
»dania bez laktozy” zdecydowanie ufatwi
klientowi nawigacje po menu i wybranie
opcji, na ktérg ma ochote, i ktdora
preferuje.

WYZWANIA WOBEC STOLOWKI
SZKOLNE]

Szkolne stolowki mierza sie z
dodatkowymi trudno$ciami:

OGRANICZENIA BUDZETOWE

Stotowki szkolne dzialajg w ramach
$cisle okreslonych budzetow.
Wprowadzenie drozszych produktow
ekologicznych czy lokalnych moze by¢
wyzwaniem.

LOGISTYKA I INFRASTRUKTURA

Przygotowanie wiekszej liczby
positkow roslinnych wymaga
odpowiedniego sprzetu, planowania
i organizacji pracy.

AKCEPTACJA DZIECI

Dla wielu dzieci nagle pojawienie si¢
na talerzu soczewicy czy ciecierzycy
moze by¢ zaskoczeniem. Kluczowe jest

stopniowe oswajanie z nowymi smakami.

ROSLINNIE: THE VEGETARIAN BUTCHER
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PODAWAJ] NOWE PRODUKTY
OBOK ZNANYCH

Nowe smaki warto taczy¢ z tym,
co juz lubimy. Dzigki temu oswojenie
z nowoscig przebiega tagodnie;j.

DBAJ O ATRAKCYJNY WYGLAD
POSILKOW

Kolorystyka, forma podania, ciekawe )
nazwy dan - to wszystko ma znaczenie Masz pytania?

dla akceptacji. Pisz lub dzwon do SWOngO

dostawcy produktdw

) gastronomicznych
EDUKUJ PRZEZ DOSWIADCZENIE .

The Vegetarian Butcher
Warsztaty kulinarne, podczas ktérych

mozna dotkna¢, powachac i samemu

przygotowac co$ pysznego, s niezwykle 5 ’ L
skuteczne. — b <
VEGETARIAN RAWNOBEEF )\

f BUTCHER™  -S0RER.

PODSUMOWANIE DIETY
PLANETARNE]

Dieta planetarna w zywieniu zbiorowym
to nie chwilowa moda, lecz przemys$lana
strategia Iaczaca zdrowie pokolen

z troska o przyszios¢ planety. Jej
wdrozenie wymaga wspolpracy wielu
srodowisk - szkoél, restauracji, rodzicow
i instytucji. Wyzwania sg realne, ale
korzysci - zaréwno zdrowotne, jak

i sSrodowiskowe - zdecydowanie je

Przewyzszajg.

Vegan

NOMINCE

Vegan say-tfased minced meat substitute,
High in Protein. Quick Frozen.

Kluczem do sukcesu jest cierpliwos¢,
edukacja i konsekwentne budowanie
dobrych nawykoéw.

Jak podkreslajag eksperci, zdrowe nawyki
zywieniowe ksztaltuja si¢ przede
wszystkim w domu - zadaniem kucharzy
i kucharek jest je wspier



