VegeQuchnia taczy smak, zdrowie i
odpowiedzialnos¢ spoteczna

Miasto
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Jedenascie lat obecnosci na kulinarnej mapie miasta to potwierdzenie
jakosci, konsekwencji i zaufania gosci. Bistro VegeQuchnia, mieszczace sie
przy ul. Kosnego 5 w Opolu, od ponad dekady udowadnia, ze kuchnia bez
miesa moze by¢ petnowartosciowa, sycaca i atrakcyjna dla kazdego -



niezaleznie od wieku, stylu zycia, czy dotychczasowych przyzwyczajen
kulinarnych.

VegeQuchnia to miejsce dobrze znane kolejnym pokoleniom Opolan. Przez lata stata
sie statym punktem codziennych lunchéw, spotkah ze znajomymi i rodzinnych
obiaddéw. Lokal przycigga zaréwno osoby Swiadomie wybierajgce diete roslinng, jak i
tych, ktérzy po prostu chca zjes¢ cos lekkiego, smacznego i innego niz tradycyjna
kuchnia miesna. Panujgca tu swobodna atmosfera sprawia, ze goscie czuja sie
komfortowo, niezaleznie od wieku czy kulinarnych preferencji.

- Kuchnia wegetarianska to dla wielu oséb sposdb na zdrowsze zycie, ale niezaleznie
od motywacji najwazniejsze jest to, ze dania bez miesa mogg by¢ petnowartosciowe,
sycgce i naprawde smaczne - podkresla Paulina Godlewska, wspétwiascicielka
VegeQuchni. - Wege nie oznacza nudy. To ogromne bogactwo warzyw, straczkow,
zbdz, przypraw i technik kulinarnych, ktére pozwalajg tworzyc ciekawe i réznorodne
dania.
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Codzienna réznorodnos¢ na talerzu

Menu VegeQuchni zmienia sie regularnie, a kazdego dnia goscie moga wybierad
sposréd okoto dwudziestu propozycji. Podstawg sg warzywa, owoce, rosliny
strgczkowe, zboza, orzechy i nasiona, a kuchnia dopuszcza takze wykorzystanie
nabiatu i jaj. Dzieki temu dania sg odpowiednio zbilansowane i dostosowane do
potrzeb réznych grup - dzieci, oséb pracujgcych, senioréw czy oséb bardzo
aktywnych fizycznie. - Dobrze skomponowana dieta wegetariariska dostarcza
organizmowi niezbednych witamin, mineratéw i btonnika - méwi Paulina Godlewska.
- Moze przyczyniac sie do obnizenia ryzyka chordb serca, cukrzycy typu 2 oraz
nadcisnienia. Kluczowa jest roznorodnos¢ i dbatos¢ o odpowiednig podaz biatka,
zelaza czy witaminy B12.

Jak podkresla Pani Paulina, kuchnia roslinna doskonale sprawdza sie nie tylko u oséb
starszych, dbajacych o zdrowie, ale takze u sportowcdéw i ludzi prowadzacych
aktywny tryb zycia. VegeQuchnia od lat wspiera srodowisko akademickie i sportowe,
wspotpracujgc m.in. z UniOpole, co pokazuje, ze dieta bezmiesna moze by¢ solidnym
zroédtem energii.
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Smak inspirowany kuchniami swiata

Jednym z najwiekszych atutdéw lokalu jest smak i réznorodnosc inspiracji. Kuchnia
siega po rozwigzania znane z kuchni azjatyckiej, Srédziemnomorskiej czy
bliskowschodniej. Wsréd flagowych dan VegeQuchni znajdujg sie m.in. lazania z
mascarpone, burgery z kotletem sojowym lub z konopi indyjskiej oraz aromatyczny
pad thai, ktéry od lat cieszy sie niestabngcg popularnoscia. - Brak miesa nie oznacza
braku gtebi smaku. Wrecz przeciwnie - kuchnia wege uczy swiadomego budowania
aromatu i korzystania z przypraw oraz naturalnych sktadnikéw - podkresla Paulina
Godlewska.

Wybdr dobry takze dla planety

Nie bez znaczenia pozostaje aspekt srodowiskowy. Ograniczenie spozycia miesa
wigze sie z mniejszym Sladem weglowym oraz nizszym zuzyciem wody, co doskonale
wpisuje sie w idee zréwnowazonego rozwoju. Coraz wiecej mieszkancéw miast
zwraca uwage na wptyw codziennych wyboréw na otoczenie, a kuchnia roslinna staje
sie naturalng odpowiedzig na te potrzeby.

Jedenascie lat doswiadczen i spojrzenie w przysztosc¢

Po ponad dekadzie dziatalnosci VegeQuchnia pozostaje miejscem aktualnym,
potrzebnym i otwartym. To nie chwilowa moda, lecz sprawdzony koncept, ktéry
tgczy zdrowie, smak i odpowiedzialnos¢ spoteczng. Bistro przy ul. Kosnego 5
pokazuje, ze kuchnia roslinna na state wpisata sie w kulinarny krajobraz Opola - i
wszystko wskazuje na to, ze pozostanie jego waznym elementem przez kolejne lata.
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