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

Tradycyjne gruszki w occie
Sktadniki:

3 kg gruszek

1,5 kg cukru

0,5 | octu 10%

0,5 I wody

kilka gozdzikow

2 kawatki kory cynamonowca

Do zaprawiania w occie najlepiej wybra¢ nieduze, twarde gruszki, ale dojrzate gruszki.
Gruszki obra¢ 1 pokroi¢ wzdtuz na ¢wiartki, pozostawi¢ gniazda nasienne i ogonki. Ocet
wymiesza¢ z woda. Gruszki wlozy¢ szklanego naczynia i zala¢ octem z woda, pozostawi¢ na
24 godziny. Nastepnie zla¢ zalewe, doda¢ do niej cukier, gozdziki i cynamon, zagotowac. Do
wrzacej zalewy wlozy¢ czes¢ gruszek, gotowaé na malym ogniu, gdy gruszki stang si¢
szkliste wytowi¢ je i wlozy¢ kolejne. Przesmazy¢ w ten sposob wszystkie gruszki. Usmazone
gruszki uktada¢ w stoikach, zala¢ zalewa, i szczelnie zamknac.

Ilo$¢ keal w Botrawie 7895
Procent GDA dla catej potrawy

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
395 5 27 693
AUTOR: Dorota Kasprowicz
Masa potrawy w gramach 55009
Ilo$¢ porcji 55
Ilo$¢ osob 55
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 143Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 143kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1009).
kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
7% 0% 0,5% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow 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.

Tradycyjne sliwki w occie
Sktadniki:

2 kg sliwek wegierek

1 kg cukru

0,5l octu

0,5 | wody

kilka gozdzikow

2-3 kawalki kory cynamonowca

Sliwki umy¢ w cieptej wodzie, wytrze¢ do sucha $ciereczka, zeby usuna¢ z nich wosk. Kazda
$liwke naktu¢ wykataczka w szesciu miejscach. Wode zmieszaé z octem. Sliwki wlozyé do
szklanego naczynia i1 zala¢ woda z octem na 24 godziny. Zalewe zla¢ do garnka, doda¢ cukier,
gozdziki i cynamon, zagotowac. Goraca zalewa zalac $liwki i odstawi¢ na 24 godziny.
Nastepnego dnia znoéw zla¢ zalewe, zagotowac ja i zalaé sliwki. Powtdrzy¢ to trzykrotnie.
Nastepnie przetozy¢ sliwki do stoikow, zala¢ zalewq i szczelnie zamknag.

Masa potrawy w gramach 40009
Ilo$¢ porcji 40
I10$¢ 0s6b 40

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 126Kkcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 126kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6 % 0% 1% 11%
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 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.

Gruszki w rézowym winie
Sktadniki:

0,5 1 r6zowego wina

250 g cukru

pot kawalka kory cynamonowca
2-3 gozdziki

kawatek skorki z cytryny

4 gruszki

200 ml $mietany kremowki
100 g gorzkiej czekolady

1 tyzka koniaku

0,5 I lodow waniliowych

Gruszki obraé, pozostawi¢ w cato$ci. Wino zagotowaé z cukrem, gozdzikami, cynamonem i
skorka z cytryny, wlozy¢ gruszki i gotowaé 10 minut na minimalnym ogniu, pozostawi¢ w
syropie do ostygniecia. Smietane zagotowa¢ z pokruszona czekolada, gdy sie potacza, zdjaé z
ognia i po ostudzeniu doda¢ koniak. Gruszki podawac z goragcym sosem i lodami.

Masa potrawy w gramach 23509
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ os6b 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 166kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 481kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (290g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
24 % 23% 7% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywezych 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Smazone panierowane jablka
Sktadniki:

500 g jabtek

100 g maki pszenne;j

woda

bulka tarta

szczypta soli

olej do smazenia

Z wody 1 maki zrobi¢ geste ciasto nalesnikowe ze szczypta soli. Jabtka obraé, wyciaé gniazda
nasienne i pokroi¢ na plasterki grubosci ok. 0,5cm. Plastry jabtek zanurza¢ w ciescie,
obtacza¢ w bulce tartej i smazy¢ z dwoch stron. Podawac posypane cukrem pudrem z kwasna
$mietang.

Masa potrawy w gramach 6509
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 112kcal

Warto$¢ odzywceza 1 poreji w kcal | 242kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12% 13% 15% 12%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Smazone jablka w cieScie
Sktadniki:

500 g jabtek

200 g maki

woda

szczypta soli

olej do smazenia

Make wymiesza¢ z woda 1 szczypta soli na geste ciasto nalesnikowe. Jabtka obraé, wyciaé
gniazda nasienne i pokroi¢ na plasterki grubosci ok. 0,5cm. Plastry jabtek zanurza¢ w ciescie i
smazy¢ w glebokim tluszczu.

Masa potrawy w gramach 7209
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 150kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 361kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18% 9% 14% 25%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Wegierki w cie$cie

Sktadniki na ciasto:

250 ml biatego wina

skorka otarta z polowy cytryny
10 g stopionego masta
szczypta soli

100 g maki

Sktadniki doktadnie, ale krotko wymiesza¢ na gladkie ciasto.

Sktadniki:
750 g sliwek wegierek
50 g migdatow

Migdaty namoczyé w goracej wodzie i obra¢ ze skorek. Sliwki umyé w cieptej wodzie,
wytrzeé miekka $ciereczka, zeby zetrze¢ wosk. Sliwki nacinaé wzdtuz, wyjaé pestki, na
miejsce pestek wlozy¢ migdaty. Sliwki maczaé w ciescie i smazyé w glebokim thuszczu.
Przed podaniem posypaé cukrem pudrem.

Masa potrawy w gramach 1160g
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob S)
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 93kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 214kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2309).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11% 13% 12% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartos$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.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Jablka pod kruchym ciastem
Sktadniki:

1 kg jabtek

100 g cukru

200 g maki pszennej

szczypta soli

100 g masta

30 g kwasnej $mietany

masto do nattuszczenia formy

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na ¢wiartki. Jabtka poddusi¢ na masle na
matym ogniu. Make posieka¢ z mastem, cukrem i szczypta soli, doda¢ $mietang, szybko
zagnie$¢ ciasto. Naczynie zaroodporne nattusci¢, utozy¢é w nim jablika i pokruszy¢ na nie
kawatki ciasta, wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 185st.C i piec ok. 45 minut.

Masa potrawy w gramach 14309
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ os6b 6

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 150kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 360kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2409).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18 % 13% 17% 22%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Jablka pod kokosowym kruchym ciastem
Sktadniki:

1 kg jabtek

120 g cukru

200 g maki pszennej

75 g wiodrek kokosowych

szczypta soli

100 g masta

50 g kwasnej $mietany

masto do nattuszczenia formy

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na ¢wiartki. Jabtka poddusi¢ na masle np

matym ogniu. Make posieka¢ z mastem, cukrem, wiorkami i szczypta soli, doda¢ §mietang,
szybko zagnie$¢ ciasto. Naczynie zaroodporne nattusci¢, utozy¢ w nim jablka i pokruszyé na

nie kawatki ciasta, wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 185st.C i piec ok. 45 minut.

Masa potrawy w gramach 15459
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ os6b 6

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 117kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 305kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15% 14% 7% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl

ng
aca




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

Owsianka z rodzynkami i jablkiem
Sktadniki:

50 g ptatkow owsianych gorskich

20 g migdatow

100 g jabtka

20 g rodzynek

350 ml mleka

5 g masta

sol

ewentualnie miod

Ptatki owsiane i posiekane migdaly wsypac na suchg patelni¢ i prazy¢, az migdaty si¢
zarumienig. Masto rozpusci¢ w rondlu doda¢ pokrojone w kostke jabtko, dusi¢ kilka chwil,
wla¢ mleko, wsypa¢ ptatki z migdatami, rodzynki i szczypte soli. Owsianke zagotowac, a
nastepnie podawac.

Masa potrawy w gramach 545¢g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 122Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 334kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (273g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 18,5% 25,5% 14,5%
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.

Owsianka z truskawkami
Sktadniki:

50 g ptatkow owsianych gorskich
20 g migdatow

150 g truskawek

350 ml mleka

5 g masta

4 g cukru lub miodu

sol

Ptatki owsiane i posiekane migdaty wsypac na suchg patelni¢ i prazy¢, az migdaly sig¢
zarumienig. Masto rozpusci¢ w rondlu doda¢ truskawki, dusic¢ kilka chwil, wla¢ mleko,
wsypac ptatki z migdatami, cukier i szczypte soli. Owsianke zagotowac, a nastgpnie podawac.

Masa potrawy w gramach 580g
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 108Kkcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 312Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (290g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
15,5 % 18,5% 26% 12%
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




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

Nale$niki z pomaranczami i rumem
Sktadniki:

250 g pomaranczy

30 g cukru

50 g masta

15 ml rumu lub koniaku

szczypta mielonych gozdzikow

5-6 nale$nikow

Pomarancze sparzy¢, zetrze¢ na tarce pomaranczowg czg¢$¢ skorki. Pomarancze przekroi¢ na
pol, z 1 potowy wycisna¢ sok, druga potowe pokroi¢ na cienkie plasterki. Na patelni
rozpusci¢ masto, dodaé cukier, sok z pomaranczy oraz skorke, podgrzewac mieszajac, az
cukier si¢ rozpusci, nastepnie wla¢ rum i doda¢ szczypte mielonych gozdzikow, podgrzewac
kolejne 2-3 minuty, nastepnie zwickszy¢ ptomien i doda¢ plastry pomaranczy, smazyc¢ ok. 1
minute. Na kazdy nales$nik potozy¢ plaster pomaranczy i sos, nastepnie ztozy¢ nale$niki na
p6t i ponownie na pét. Nalesniki podgrzewac na patelni w pozostatym sosie pomaranczowym.

Masa potrawy w gramach 6459
Ilo§¢ sztuk 6
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 178kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 382kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
19% 26% 15% 17%
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.

Nales$niki z truskawkami i korzeniami
Sktadniki:

350 g truskawek

35 g cukru

mielone gozdziki

mielone ziele angielskie

imbir §wiezy lub sproszkowany

10 g masta

4 nales$niki

Truskawki pokroi¢ na ¢wiartki, ok. 100g rozgnie$¢ widelcem. W rondlu rozpusci¢ masto,
doda¢ cukier, truskawki i przyprawy. Gotowac¢ kilka minut. Podawac¢ z goragcymi nalesnikami
lub smarowac¢ sosem nalesniki, sktada¢ je na cztery czesci i podsmazac na masle, polewajac
dodatkowa porcja sosu.

Masa potrawy w gramach 595¢g
Ilo§¢ sztuk 4
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 125kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 372kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (298g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18,5 % 14% 18,5% 22,5%
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.

Placki bananowe
Sktadniki:

130 g banana

40 ml mleka

30 g maki pszennej razowej
30 g maki pszennej

sol

olej do smazenia

Banana rozgnies¢ widelcem, wymiesza¢ z mlekiem, maka razowa i zwykla oraz sola. Smazy¢
mate placki na oleju.

Masa potrawy w gramach 2359
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 213kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 501kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2359).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
25% 26% 32% 25%
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.

Gruszki z kozim serem pleSniowym
Sktadniki:

ok. 200 g gruszek (1 duza gruszka)

40 g koziego sera plesniowego (ok. 4 plasterki)
sok z cytryny

Gruszke obra¢, usung¢ gniazdo nasienne i pokroi¢ na ¢wiartki, kawatki owocu natrze¢ sokiem
z cytryny. Cwiartki gruszki ulozy¢ na blasze, na kazdej potozy¢ plaster sera. Owoce zapiec
pod grillem.

Masa potrawy w gramach 2509
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 119kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 149Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (125g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7,5% 10,5% 13% 4,5%
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.

Gruszki z kozim serem na cieScie francuskim
Sktadniki:

ok. 250 g ciasta francuskiego

300 g gruszek

200 g plesniowego sera koziego

czarny pieprz

sok z cytryny

Ciasto francuskie delikatnie rozwatkowaé (w jednym kierunku), pocia¢ na kwadraty lub
krazki, utozy¢ na blasze 1 podpiec w 200st.C, ciasto powinno si¢ zarumieni¢. Gruszki obrac,
wyciac gniazda nasienne i pokroi¢ na plasterki, nastepnie skropi¢ sokiem z cytryny. Ser
pokroi¢ na plasterki. Na podpieczonym cie$cie utozy¢ plasterki gruszek, doprawi¢ pieprzem,
na wierzchu utozy¢ plasterki sera. Zapiec 5 minut pod grillem.

Masa potrawy w gramach 7609
Ilos¢ sztuk 10
I1o$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 272kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 207kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (769).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10% 20,5% 14,5% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikow odzywcezych 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.

Twarozek z ananasem

Sktadniki:

150 g twarogu

90 g ananasa z puszki (3 plasterki)

50 ml $mietany kwasnej 18% thuszczu
30 g orzechow wioskich

Ananasa pokroi¢ na kawatki. Twarog rozgnie$¢ widelcem ze $mietang. Orzechy posiekac.
Wszystkie sktadniki wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3209
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 176kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 282kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14 % 28% 29,5% 5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Twarozek z brzoskwiniami
Sktadniki:

150 g twarogu

100 g brzoskwin z puszki (3 potowki)
50 ml $mietany kwasnej 18% thuszczu
30 g orzechow wioskich

30 g rodzynek

Rodzynki zala¢ goraca woda 1 odstawi¢ az napecznieja, nastepnie odcedzi¢. Brzoskwinie
pokroi¢ na kawatki. Twardg rozgnies¢ widelcem ze Smietang. Orzechy posiekac. Wszystkie
sktadniki wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3609
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 183kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 330kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 28,5% 32,5% 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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Twarozek z owocami

Sktadniki:

200 g twarogu

100 ml $mietany kwasnej 18% ttuszczu
70 g banana (potowa)

70 g kiwi (1 szt.)

85 g brzoskwini (1 szt.)

Twarog rozgnie$¢ widelcem ze $Smietang. Brzoskwinig, kiwi i banana pokroi¢ w kostke.
Wszystkie sktadniki wymieszac.

Masa potrawy w gramach 5259
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 118kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 207kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10% 17% 24% 5%
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.

Nalesniki z jablkami i rozmarynem
Sktadniki:

170 g maki pszennej

300 ml mleka

5 g masta

szczypta soli

Mleko, make, sol i stopione masto zmiksowac, tak, aby nie bylo grudek.
Na teflonowej patelni smazy¢ cienkie nalesniki.

Sktadniki na nadzienie:

600 g jabtek

15 g miodu

10 g masta

1 tyzeczka cynamonu

pot tyzeczki posiekanego rozmarynu

Jabtka obra¢, wycig¢ gniazda nasienne i pocig¢ na plasterki.

Na patelni rozpusci¢ masto wraz z miodem, cynamonem i rozmarynem, doda¢ jablka i
smazy¢ kilka minut. Gorace jabtka naktada¢ na nales$niki i podawac np. ze $mietang lub
gestym jogurtem.

Masa potrawy w gramach 1100g
Ilos¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji S)
Ilos¢ osob 5
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 116kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 256kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 8% 14,5% 16,5%
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 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.

Nalesniki z korzennymi sliwkami
Sktadniki:

170 g maki pszennej

300 ml mleka

5 g masta

szczypta soli

Mleko, make, sol i stopione masto zmiksowac, tak, aby nie bylo grudek.
Na teflonowej patelni smazy¢ cienkie nalesniki.

Sktadniki na nadzienie:

600 g sliwek wegierek

15 g miodu

15 g cukru

sok z cytryny

10 g masta

1 tyzeczka przyprawy do piernika

Sliwki przekroi¢ na potéwki i wypestkowaé, pokroi¢ na plasterki. Na patelni rozpuscié¢ masto
z miodem 1 przyprawa do piernika, doda¢ §liwki i smazy¢ kilka minut, pod koniec smazenia
mozna doprawi¢ sokiem z cytryny. Gorgce §liwki naktada¢ na nalesniki, sktada¢ na pot i
poda¢ z dodatkiem $mietany lub jogurtu greckiego.

Masa potrawy w gramach 11209
Ilo§¢ sztuk 10
Ilos¢ porcji 5
Ilo$¢ osob S)
Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 118Kkcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 263Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2249).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
13 % 8% 15,5% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Twarozek z jablkami

Sktadniki:

150 g tlustego, mielonego twarogu
50 ml $mietany kremowki

200 g twardych, kwasnych jabtek
10 g cukru

10 g miodu

cynamon

5 g masta

Jabtka obra¢, wycig¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. W rondlu rozpusci¢ masto, dodac¢
jabtka, cukier i cynamon, smazy¢ delikatnie mieszajac, az jabtka nieco zmickng. Twardg
wymiesza¢ ze $mietang, miodem i ostudzonymi jabtkami, ewentualnie doprawi¢ sokiem z

cytryny.

Masa potrawy w gramach 4259
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 134kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 285kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2139).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
14% 19,5% 28% 9,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Stlodko pikantny serek ze sliwkami
Sktadniki:

150 g tlustego, mielonego twarogu
100 g jogurtu naturalnego

250 g sliwek

1 papryczka chili

5 g miodu

sol

czarny pieprz

1 zabek czosnku

5 ml oleju

Sliwki wypestkowac¢ i drobno pokroi¢. Papryczke i czosnek drobno pokroié¢. Na patelni
rozgrzac olej, doda¢ sliwki, papryczke i czosnek, smazy¢ na §rednim ogniu mieszajac, gdy
sliwki zmiekng zdja¢ z ognia 1 ostudzi¢. Twardg wymiesza¢ z jogurtem i miodem, dodac
ostudzone $liwki, doprawic solg i pieprzem.

Masa potrawy w gramach 525¢g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 80kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 210kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2639).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10,5% 10% 30,5% 8%
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.

Jablka w sezamie
Sktadniki:

500 g jabtek, twardych
30 g sezamu

20 g masta

5 ml oleju

50 g miodu

Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki i wycia¢ gniazda nasienne( nie obierac). Sezam uprazy¢ na suchej
patelni. Na duzej patelni rozpusci¢ masto z olejem, utozy¢ ¢wiartki jabtek, smazy¢ 2-3 minuty
(w zaleznos$ci od wielkos$ci 1 gatunku jablek, jabtka nie powinny si¢ rozpasc¢), nastepnie
przewr6ci¢ i smazy¢ ok. 2 minuty z drugiej strony. Jabtka zdja¢ z patelni, doda¢ midd i
sezam, rozpusci¢, dodac jabtka i obtoczy¢ je w miodzie i sezamie.

Masa potrawy w gramach 6059
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 131kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 398kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (303g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
20% 28,5% 8,5% 18%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Jablka z mieta

Sktadniki:

500 g jabtek

20 g masta

5 ml oleju

50 g miodu

pot szklanki listkéw miety
100 ml soku jabtkowego
10 ml soku z cytryny

Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki 1 wyciag¢ gniazda nasienne( nie obierac). Na duzej patelni rozpusci¢
masto z olejem, utozy¢ ¢wiartki jabtek, smazy¢ 2-3 minuty (w zaleznosci od wielkosci 1
gatunku jabtek, jabtka nie powinny si¢ rozpas¢), nastepnie przewrocic i smazy¢ ok. 2 minuty
z drugiej strony. Jablka zdja¢ z patelni, doda¢ miod, sok jabtkowy, sok z cytryny i posiekang
migte, wymieszac, przykry¢ i podgrzewac 2-3 minuty, powstatym sosem polac¢ jabtka. Jabtka
podawac same, lub jako dodatek do lodow i ciast.

Masa potrawy w gramach 6859
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 95kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 162kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (171g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
8 % 8% 1% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Banany smazone z mlekiem kokosowym
Sktadniki:

350 g bananow (2 szt.)

100 g mleka kokosowego

15 g miodu

10 g masta

5 ml soku z cytryny

Banany obrac¢ i pokroi¢ na grube plasterki. Na patelni rozpusci¢ masto i poddusi¢ banany,
doda¢ mleko kokosowe, wymiesza¢, doprawi¢ miodem i sokiem z cytryny.

Masa potrawy w gramach 4809
Ilo$¢ porcji 2
Ilos$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 114Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 274kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2409).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13,5 % 13,5% 4% 16%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi ze Sliwkami
Sktadniki:

500 g maki pszennej

spora szczypta soli

15 g migkkiego masta

150 ml mleka 3,2% cieptego
ciepta woda

Mleko podgrza¢ wraz z mastem. Make przesia¢ z solg na stolnicg, zrobi¢ wglebienie, wla¢
olej i mleko z mastem. Wymiesza¢ i dolewa¢ wodg cienkim strumieniem w trakcie
wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie, elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonnos$ci maki.
Ciasto na pierogi powinno by¢ wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie
powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde. Zagniecione ciasto przykry¢ §ciereczkg i pozostawi¢ na
10-15 minut, zeby odpoczeto. Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowaé, wykrawac
krazki 1 lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

1,5 kg sliwek wegierek

2 tyzeczki cynamonu

Sliwki umy¢ w cieptej wodzie i wytrzeé kuchenna $ciereczka, zeby zetrzeé wosk. Kazda
sliwke nacia¢ wzdhuz 1 wyjac pestke. Do kazdego owocu wsypac szczypte cynamonu. Do
pierogow wktadac¢ po jednej §liwce. Pierogi wktada¢ do goracej osolonej wody i gotowac ok.
1 minut¢ od momentu wyptynigcia. Woda podczas gotowania pierogéw nie powinna wrzec.

Sktadniki na sos:

200 g kwasnej Smietany 18%

50 g cukru

Smietang mieszaé z cukrem, az si¢ rozpusci. Sosem polewaé gorace pierogi.
Masa potrawy w gramach 26509

Ilo$¢ porcji 10

Tl0$¢ 0s6b 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 125Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 332kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2659).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 10% 15,5% 22%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.




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

Pierogi z truskawkami
Sktadniki:

500 g maki pszennej

spora szczypta soli

15 g migkkiego masta

150 ml mleka 3,2% cieptego
ciepta woda

Mleko podgrza¢ wraz z mastem. Make przesia¢ z sola na stolnicg, zrobi¢ wglebienie, wla¢
olej i mleko z mastem. Wymiesza¢ i dolewa¢ wodg cienkim strumieniem w trakcie
wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie, elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonnosci maki.
Ciasto na pierogi powinno by¢ wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie
powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde. Zagniecione ciasto przykry¢ §ciereczkg i pozostawi¢ na
10-15 minut, zeby odpoczeto. Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowaé, wykrawac
krazki 1 lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

1,5 kg truskawek $redniej wielko$ci

Truskawki obra¢ z szypulek. Do pierogow wktadac¢ po jednej truskawce. Pierogi wktada¢ do
goracej osolonej wody i gotowac ok. 1 minut¢ od momentu wyptynigcia. Woda podczas
gotowania pierogow nie powinna wrzec.

Sktadniki na sos:

200 g kwasnej Smietany 18%

50 g cukru

esencja waniliowa

Smietang mieszaé z cukrem i esencja waniliowa, az cukier si¢ rozpusci. Sosem polewac
gorace pierogi.

Masa potrawy w gramach 26509
Ilo$¢ porcji 10
I10§¢ 0s6b 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 115Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 305kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2659).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15% 10% 15% 19%
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 i dorostego konsumenta.Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pierogi z jagodami
Sktadniki:

500 g maki pszennej

spora szczypta soli

15 g migkkiego masta

150 ml mleka 3,2% cieptego
ciepla woda

Mleko podgrza¢ wraz z mastem. Make przesia¢ z solg na stolnicg, zrobi¢ wglebienie, wlaé
olej i mleko z mastem. Wymiesza¢ i dolewa¢ wodg cienkim strumieniem w trakcie
wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie, elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonnos$ci maki.
Ciasto na pierogi powinno by¢ wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie
powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde. Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na
10-15 minut, zeby odpoczeto. Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowaé, wykrawac
krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

1 kg jagod

Do pierogdéw wktadaé po jednej tyzeczce jagdd. Pierogi wktada¢ do goracej osolonej wody i
gotowac ok. 1 minute od momentu wyptynigcia. Woda podczas gotowania pierogdéw nie
powinna wrzec.

Sktadniki na sos:
200 g kwasnej Smietany 18%
50 g cukru

Smietang¢ miesza¢ z cukrem az si¢ rozpusci. Sosem polewac gorace pierogi.

Masa potrawy w gramach 2150g
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 143kcal

Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal | 307kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15 % 10,5% 15% 20%
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 naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl



http://www.pfpz.pl/

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

Pierogi z wisniami
Sktadniki:

500 g maki pszennej

spora szczypta soli

15 g migkkiego masta

150 ml mleka 3,2% cieptego
ciepta woda

Mleko podgrza¢ wraz z mastem. Make przesiac z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlaé¢
olej i mleko z mastem. Wymieszac¢ i dolewa¢ wodg cienkim strumieniem w trakcie
wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie, elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonnos$ci maki.
Ciasto na pierogi powinno by¢ wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie
powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde. Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na
10-15 minut, zeby odpoczeto. Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowaé, wykrawac
krazki 1 lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

1,5 kg wisni

Wisénie umy¢ i wydrylowac. Do pierogow wktada¢ po 3-4 wisnie. Pierogi wktada¢ do gorace;j
osolonej wody i1 gotowac ok. 1 minute od momentu wyptynigcia. Woda podczas gotowania
pierogow nie powinna wrzec.

Sktadniki na sos:
200 g kwasnej $mietany 18%
50 g cukru

Smietan¢ miesza¢ z cukrem az si¢ rozpusci. Sosem polewac gorace pierogi.

Masa potrawy w gramach 26509
Ilo$¢ porcji 10
I10§¢ 0s6b 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 133Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 352kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (265g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17,5% 10% 17% 24%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Nalesniki pelnoziarniste z jablkami, weganskie

Sktadniki:

150 g maki pszennej

70 g maki pszennej pelnoziarnistej
500 ml mleka sojowego

300 g jabtek twardych

15 ml oleju

szczypta soli

Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢. Ciasto powinno by¢ ptynne, jezeli jest zbyt geste
dola¢ wody. Jabtka obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, doda¢ do ciasta i wymieszac.
Smazy¢ dos¢ cienkie nales$niki na srednim ogniu. Podawa¢ z cukrem pudrem.

Masa potrawy w gramach 1035g
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 113kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 389Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3459).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
19 % 13% 26% 23%
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 i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Nalesniki pelnoziarniste z jagodami, weganskie
Sktadniki:

150 g maki pszenne;j

70 g maki pszennej petnoziarnistej

500 ml mleka sojowego

250 g jagod

15 ml oleju

szczypta soli

Wszystkie sktadniki (oprocz jagoéd) doktadnie wymiesza¢. Ciasto powinno by¢ plynne, jezeli
jest zbyt geste dola¢ wody. Na teflonowa patelni¢ wla¢ porcje ciasta i posypaé jagodami,
smazy¢ na matym ogniu, az brzegi nale$nika zaczng odstawac od patelni, nastepnie zwigkszy¢
ptomien, przerzuci¢ nale$nika na drugg strong¢ i smazy¢ kilkanascie sekund.

Masa potrawy w gramach 985¢g
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 115kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 377kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (328g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
19% 13% 27% 22%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Nale$niki pelnoziarniste ze sliwkami, weganskie

Sktadniki:

150 g maki pszennej

70 g maki pszennej pelnoziarnistej
500 ml mleka sojowego

400 g sliwek wegierek

15 ml oleju

szczypta soli

Wszystkie sktadniki (oprocz sliwek)doktadnie wymieszaé. Ciasto powinno by¢ ptynne, jezeli
jest zbyt geste dola¢ wody. Sliwki wydrylowa¢ i drobno pokroi¢, wymiesza¢ z ciastem. Na
teflonowg patelni¢ wlac porcje ciasta i smazy¢ na srednim ogniu, az brzegi nale$nika zaczng
odstawac¢ od patelni, nastepnie przerzuci¢ nale$nika na drugg strone¢ i smazy¢ kilkana$cie

sekund. Podawac¢ z cukrem pudrem lub sosem czekoladowym.

Masa potrawy w gramach 1135¢g
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 106kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 400kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (378g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
20% 14% 27% 24%
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 i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Nale$niki pelnoziarniste z brzoskwiniami, weganskie
Sktadniki:

150 g maki pszennej

70 g maki pszennej pelnoziarnistej

500 ml mleka sojowego

400 g brzoskwin

15 ml oleju

szczypta soli

Wszystkie sktadniki (oprocz sliwek)doktadnie wymieszaé. Ciasto powinno by¢ ptynne, jezeli
jest zbyt geste dola¢ wody. Brzoskwinie umy¢, wyja¢ z nich pestki i drobno pokroic,
wymieszaé z ciastem. Na teflonowg patelni¢ wlaé porcj¢ ciasta i smazy¢ na $rednim ogniu, az
brzegi nalesnika zaczng odstawac¢ od patelni, nastgpnie przerzuci¢ nale$nika na drugg strong i
smazy¢ kilkanascie sekund. Podawac z cukrem pudrem lub sosem czekoladowym.

Masa potrawy w gramach 1135¢g
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 104kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 392kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (378g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
19 % 14% 27% 23%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Makaron z truskawkami
Sktadniki:

150 g makaronu

300 g truskawek

100 g $mietany 18%

25 g cukru

Makaron ugotowac¢ w osolonej wodzie. Truskawki pokroi¢ na ¢wiartki, wymiesza¢ z cukrem 1
zagotowaé. Odcedzony makaron doda¢ do truskawek, wymieszac¢, a nastgpnie doda¢ Smietane
1 ponownie wymieszac¢, od razu podawac.

Masa potrawy w gramach 800g
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 113kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 451kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4009).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
22,5% 15,5% 22% 28%
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.

Serek truskawkowy
Sktadniki:

150 g twarogu mielonego
50 g $mietany 18%

300 g truskawek

30 g cukru

150 g truskawek pokroi¢ na kawatki, pozostate 100 g zmiksowaé z cukrem, nastepnie
wymiesza¢ z twarogiem i $§mietang, nast¢pnie wymieszac¢ z kawatkami truskawek.

Masa potrawy w gramach 5309
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 90kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 239Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2659).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12% 11,5% 28% 9,5%
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.

Serek jagodowy
Sktadniki:

150 g twarogu mielonego
50 g $mietany 18%

200 g jagod

30 g cukru

100 g zmiksowac z cukrem, nast¢pnie wymiesza¢ z twarogiem i $§mietang, nastepnie
wymieszaé z pozostatymi jagodami.

Masa potrawy w gramach 4309
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 112Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 241kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2159).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12 % 11,5% 27,5% 10,5%
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.

Smazone jablka
Sktadniki:

500 g jabtek

75 g bulki tartej
cynamon

olej do smazenia (15 ml)
20 g masta

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na dos¢ grube plastry, kazdy plaster jabtka
natrze¢ szczyptg cynamonu. Plastry smazy¢ z dwoch stron na stoty kolor na oleju. Bulke
zrumieni¢ na suchej patelni, doda¢ masto, wymieszac. Jabtka podawac z podsmazong butka
tarta 1 cynamonem.

Masa potrawy w gramach 6109
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 121Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 246kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
12% 11% 11% 14%
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.

Ryz zapiekany

Sktadniki:

300 g pokrojonego w kostke ananasa
250 gryzu

11 mleka 3,2%

125 g cukru

10 g masta

sol

Ryz wyptukaé, doda¢ do mleka osolonego szczypta soli, doda¢ tyzeczke masta i gotowac na
matym ogni, az ryz zmigknie. Pozostatym mastem wysmarowac¢ naczynie zaroodporne.
Cukier i ananasa doda¢ do ryzu, wymieszac, przetozy¢ do natluszczonego naczynia. Piec w
180st.C na jasnozloty kolor.

Masa potrawy w gramach 16859
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ os6b 8

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 139kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 292kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2119).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14,5% 12% 15% 17%
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.

Ryz zapiekany z jablkami

Sktadniki:

750 g jabtek

250 gryzu

11 mleka 3,2%

125 g cukru (75 g do jabtek, 50 g do ryzu)
cynamon

10 g masta

sol

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na plasterki. Jabtka wymieszaé z cynamonem
1 cukrem. Ryz wyptuka¢, doda¢ do mleka osolonego szczypta soli, doda¢ tyzeczke masta i
gotowa¢ na matym ogni, az ryz zmigknie. Pozostatym mastem wysmarowac naczynie
zaroodporne. Cukier doda¢ do ryzu, wymiesza¢. W naczyniu utozy¢ potowe ryzu, na nim
utozy¢ jablka i przykry¢ pozostatym ryzem. Piec w 180st.C na jasnoztoty kolor, ok.20minut.

Masa potrawy w gramach 21359
Ilo$¢ porcji 8
I10o$¢ os6b 8

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 127Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 339Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2679).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
17% 12% 16% 21%
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.

Ryz zapiekany ze Sliwkami

Sktadniki:

750 g sliwek wegierek

250 gryzu

11 mleka 3,2%

125 g cukru (75 g do jabtek, 50 g do ryzu)
cynamon

10 g masta

sl

Sliwki wypastowa¢, pokroi¢ i wymieszaé z cynamonem i cukrem. Ryz wyptuka¢, doda¢ do
mleka osolonego szczypta soli, doda¢ tyzeczke masta i gotowacé na matym ogni, az ryz
zmigknie. Pozostalym mastem wysmarowa¢ naczynie zaroodporne. Cukier doda¢ do ryzu i
wymiesza¢. W naczyniu utozy¢ potowe ryzu, na nim utozy¢ $liwki i przykry¢ pozostatym
ryzem. Piec w 180st.C na jasnoztoty kolor, ok.20minut.

Masa potrawy w gramach 21359
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ os6b 8

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 125kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 334kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2679).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17 % 12% 17% 20,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Kasza manna zapiekana z jablkami
Sktadniki:

1 kg jabtek

250 g kaszy manny

1 I mleka 3,2%

250 g cukru (125 g do kaszy, 125 g do jablek)
cynamon

10 g masta

sol

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne 1 zetrze¢ na plasterki. Jabtka wymiesza¢ z cynamonem
i cukrem. Kasz¢ wsypac¢ do mleka osolonego szczypta soli, dodaé tyzeczke masta i gotowac
na matym ogni, az kasza zmigknie. Pozostalym mastem wysmarowaé naczynie zaroodporne.
Cukier doda¢ do kaszy, wymieszaé. Polowe kaszy rozprowadzi¢ rOwnomiernie w naczyniu
zaroodpornym, na niej utozy¢ jabtka i pokry¢ pozostata kasza. Zapieka¢ w 180st.C przez ok.
45 minut.

Masa potrawy w gramach 25109
Ilo$¢ porcji 8
I10o$¢ os6b 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 135Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 424kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3149).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
21% 12% 21,5% 28%
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 poziomdéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Makaron z jezynami
Sktadniki:

100 g makaronu nitki

150 g jezyn

20 g cukru

50 g $mietany kwasnej 18%

Makaron ugotowac i odcedzi¢. Jezyny wymiesza¢ z cukrem i zagotowac, doda¢ do makaronu,
wymieszaé, doda¢ $§mietang i ponownie wymiesza¢. Podawac¢ na ciepto lub zimno.

Masa potrawy w gramach 5709
Ilos$¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 101kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 288kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2859).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14,5% 8% 15% 19%
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.

Makaron z czarnymi porzeczkami
Sktadniki:

100 g makaronu nitki

150 g porzeczek czarnych

20 g cukru

50 g $mietany kwasnej 18%

Makaron ugotowac i odcedzi¢. Porzeczki wymieszac z cukrem i zagotowac, doda¢ do
makaronu, wymiesza¢, doda¢ §mietang i ponownie wymiesza¢. Podawac¢ na ciepto lub zimno.

Masa potrawy w gramach 5709
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 108kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 307kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2859).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13 % 8% 15,5% 20,5%
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.

Kasza manna zapiekana z jagodami
Sktadniki:

500 g jagod

250 g kaszy manny

1 I mleka 3,2%

175 g cukru (50 g do kaszy, 125 g do jagdd)
10 g masta

sol

Jagody zagotowac z cukrem. Kasze wsypac¢ do mleka osolonego szczypta soli, doda¢
tyzeczke masta i gotowac na malym ogni, az kasza zmigknie. Pozostatym mastem
wysmarowac naczynie zaroodporne. Cukier doda¢ do kaszy, wymiesza¢. Kaszg rozprowadzic¢
roOwnomiernie w naczyniu zaroodpornym, pola¢ jagodami. Zapieka¢ w 180st.C przez ok. 45
minut.

Masa potrawy w gramach 1935¢g
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 148Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 478kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
24 % 17% 24% 30%
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 naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl







