EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Zupa wisniowa
Sktadniki:

500 g wisni

1 1 wody

50 g cukru

50 g mleka kokosowego
15 g skrobii ziemniaczanej

Wisnie wydrylowac, wtozy¢ do garnka, doda¢ cukier 1 zala¢ goraca woda, gotowac na matym
ogniu 10 minut, nastepnie wla¢ rozprowadzong w malej ilosci zimnej wody skrobie
ziemniaczang, zagotowac. Zup¢ zdjac z ognia i wymiesza¢ z mlekiem kokosowym.

Masa potrawy w gramach 16159
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 37kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 121kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6% 2% 2% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Zupa jablkowa z kokosem
Sktadniki:

1 kg jabtek

1,5 | wody

50 g cukru

40 g cytryny

30 g skrobii ziemniaczanej
50 g mleka kokosowego

30 g wiorkéw kokosowych

1 tyzeczka esencji waniliowe;j

Potowe jabtek obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w mata kostke. Pozostate jabtka
pokroi¢ w kostke. Cytryne sparzy¢ i pokroi¢ na cienkie plasterki. W garnku zagotowa¢ wode,
doda¢ do niej obierki od jablek, jabtka pokrojone ze skérka (jablka obrane 1 pokrojone w
kostke odlozy¢€) o raz plasterki cytryny. Gotowa¢ 20 minut na matym ogniu, nastgpnie
odcedzi¢, doda¢ odlozone jablka, esencje waniliowa, cukier, oraz rozprowadzong w matej
ilosci zimnej wody skrobi¢ ziemniaczang, gotowac kilka minut. Zupe wymiesza¢ z mlekiem
kokosowym i podawac na ciepto lub schtodzong, posypang wiorkami kokosowymi.

Masa potrawy w gramach 2700g
Ilos¢ porcji 8
I1o$¢ os6b 8
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 37kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 125kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3389).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6% 4,5% 1% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Jablka nadziewane suszonymi owocami
Sktadniki:

1 kg duzych jabtek

50 g suszonych §liwek

50 g rodzynek

50 g suszonych moreli

Jabtka umy¢, przepotowié¢, wyciagé gniazda nasienne, a nastepnie cze$¢ migzszu, zeby zrobié
miejsce na nadzienie. Wycigty migzsz jablka zetrze¢ na tarce, wlozy¢ do rondka, doda¢
drobno pokrojone sliwki, morele i rodzynki, dusi¢ przez kilka minut, a nastepnie farszem
wypetni¢ jabtka. Owoce utozy¢ w naczyniu zaroodpornym i zapieka¢ 30 minut w 200st.C.

Masa potrawy w gramach 11509
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob S)
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 80kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 183kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2309).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9 % 1% 3% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikéw odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Jablka z korzennym nadzieniem
Sktadniki:

1 kg duzych jabtek

50 g suszonych $liwek

50 g rodzynek

50 g suszonych moreli

1-2 tyzeczki przyprawy do piernikow
5 g kakao naturalnego

Jabtka umy¢, przepotowié, wyciaé gniazda nasienne, a nastepnie cze$¢ migzszu, zeby zrobié
miejsce na nadzienie. Wycigty miazsz jablka zetrze¢ na tarce, wlozy¢ do rondka, doda¢
drobno pokrojone §liwki, morele, rodzynki i przyprawe do piernikoéw, dusi¢ przez kilka
minut, a nastgpnie doda¢ kakao 1 wymiesza¢. Farszem wypetni¢ jabtka. Owoce utozy¢ w
naczyniu zaroodpornym i zapieka¢ 30 minut w 200st.C.

Masa potrawy w gramach 1155¢g
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 81kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2319).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9,5% 1% 3% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Zasmazane pikantne brzoskwinie
Sktadniki:

500 g brzoskwin

10 g papryczki chili

20 ml soku z cytryny

10 g cukru

10 ml oleju

Brzoskwinie pokroi¢ na czastki. Papryczke drobno posieka¢. Na patelni¢ wlac olej, doda¢
papryczke sok cytryny i cukier, podgrza¢ mieszajac, nastepnie utozy¢ brzoskwinie 1 smazy¢
az owoce zmig¢kna.

Masa potrawy w gramach 5509
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 60kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 111kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (183g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6% 5% 3% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Brzoskwinie w platkach migdalow
Sktadniki:

500 g brzoskwin

75 g ptatkow migdatowych

10 ml oleju

10 g cukru

Na patelni¢ wla¢ olej, doda¢ cukier i podgrzewac¢ mieszajac, gdy cukier si¢ rozpusci dodac
brzoskwinie i smazy¢ na matym ogniu kilka minut. Pod koniec smazenia dodac¢ ptatki
migdatowe. Podawac na ciepto.

Masa potrawy w gramach 5959
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 127kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 252Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (198g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 24% 13% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Napdj z truskawek i malin
Sktadniki:

400 g truskawek

250 g malin

80 g cukru

500 ml wody gazowanej

Owoce oczysci¢, zmiazdzy¢ 1 przetrze¢ przez sito. Owoce wymieszaé z cukrem, schtodzi¢,
nastepnie wymiesza¢ z zimng woda. Podawac z lodem.

Masa potrawy w gramach 1230g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 41Kkcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 128kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (308g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5 % 1% 3% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Napoj malin i agrestu
Sktadniki:

300 g malin

300 g agrestu

70 g miodu

500 ml wody

Agrest oczysci¢, rozgnies¢, zala¢ gorgcg woda 1 gotowac kilka chwil, nastepnie odstawi¢ do
wystygnigcia. Ostudzony agrest przetrze¢ przez sito. Maliny rozgnies¢ i przetrze¢ przez sito.
W letniej wodzie rozpusci¢ miodd, wymieszaé z przetartymi owocami. Podawaé schlodzony.

Masa potrawy w gramach 11709
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 37kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 110kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (293g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5,5% 0,5% 3% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Napdj z jezyn i porzeczek
Sktadniki:

600 g jezyn

600 g porzeczek ( najlepiej biatych)
100 g cukru

500 ml wody mineralnej

Jezyny 1 porzeczki oczys$ci¢, rozgnie$¢ 1 wymiesza¢ z cukrem, odstawi¢ na kilkanascie minut,
nastepnie przetrzec przez sito. Przetarte owoce wymiesza¢ z woda, mocno schtodzi¢,
podawac¢ z lodem.

Masa potrawy w gramach 18009
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 44kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 159Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8% 1% 5,5% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Napdj z rabarbaru

Sktadniki:

300 g rabarbaru

150 g cukru

100 ml soku z czarnej porzeczki
1 tyzeczka cynamonu

kawatek skorki z cytryny

750 ml wody

Wodg zagotowac z cukrem, cynamonem i skorka cytryny. Doda¢ pokrojony rabarbar,
zagotowac i odstawi¢ do wystygnigcia. Po wystygnieciu nap6j przecedzi¢ i wymieszac z
sokiem z czarnej porzeczki. Napdj schtodzi¢.

Masa potrawy w gramach 13009
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 54kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 176kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 0% 1% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Napdj z winogron

Sktadniki:

500 g kwasnych, aromatycznych winogron
200 g cukru

500 ml wody gazowanej

Winogrona rozmiazdzy¢ z cukrem, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ 2-3 minuty, nastepnie
odstawi¢ do wystygnigcia. Ostudzone winogrona przetrze¢ przez sito. Przetarte owce
schtodzi¢ i wymiesza¢ z zimng gazowang wodg. Podawac z lodem i 1i$¢mi miety.

Masa potrawy w gramach 1200g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos¢ odzywcza 100g w kcal 97kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 290kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
14,5% 0% 2% 26,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Kwas owocowy

Sktadniki:

1 kg owocow jagodowych ( truskawek, malin itp.)
800 g cukru

3 dag drozdzy

10 | wody

Owoce rozmiazdzy¢, zala¢ goragca woda, odstawi¢ na 12 godzin. Nastepnie owoce odcedzié.
Do ptynu doda¢ cukier i rozpuszczone w matej ilo$ci letniej wody drozdze, doktadnie
wymiesza¢. Naczynie przykry¢ $ciereczka i odstawi¢ w cieple miejsce na 12 godzin. Gotowy
kwas ponownie przecedzi¢, rozla¢ do szklanych butelek 1 przechowywa¢ w lodowce.

Masa potrawy w kg 11,8kg
Ilo$¢ porcji 40
Ilo$¢ os6b 40

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 30kcal

Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 89kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2959).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4,5% 0% 1% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Ananas smazony
Sktadniki:

500 g ananasa

cynamon lub imbir

olej do smazenia (15 ml)

Ananasa obra¢, pokroi¢ na plastry, wycia¢ twardy srodek, kazdy plaster ananas natrze¢
szczypta cynamonu lub imbiru. Plastry ananasa smazy¢ z dwoch stron na stoty kolor.

Masa potrawy w gramach 5159
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 138kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 238kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1729).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12 % 11% 12% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Zupa jagodowa

Sktadniki:

300 g jagod

750 ml wody

75 g cukru

sok z cytryny

ok. 30 g maki ziemniaczanej
50 ml $mietany 30%

W garnku zagotowa¢ wode z cukrem, doda¢ jagody, gotowa¢ kilka minut. Make
ziemniaczang rozprowadzi¢ w matej ilo$ci zimnej wody, wla¢ do goracej zupy mieszajac,
zagotowac, doprawi¢ sokiem z cytryny. Do $mietany wla¢ troch¢ goracej zupy, wymieszaé z
nig $mietang, a nastepnie wla¢ do zupy 1 wymieszac.

Masa potrawy w gramach 12059
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 53kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 159Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3019).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8% 6% 2% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Zupa malinowa

Sktadniki:

250 g malin

75 g cukru

750 ml wody

ok. 35 g maki ziemniaczane;j
kilka kropel esencji waniliowej
sok z cytryny

W garnku zagotowa¢ wode z cukrem, doda¢ maliny, gotowa¢ kilka minut. Make
ziemniaczang rozprowadzi¢ w matej ilosci zimnej wody, wla¢ do goracej zupy mieszajac,
zagotowaé, doprawi¢ sokiem z cytryny i esencja waniliowa.

Masa potrawy w gramach 1110g
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 37kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 104kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2779).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
5% 0% 1,5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl







