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

Salatka z rokpolem i gruszkami
Sktadniki:

100 g rukoli

150 g gruszki

20 g orzechéw wtoskich

50 g rokpola

100 ml $mietany

Gruszke obra¢ 1 pokroi¢ wzdhluz na plasterki. Orzechy posieka¢. Gruszki utozy¢ na rukoli. W
rondlu podgrza¢ $§mietang, doda¢ pokruszony rokpol i mieszac¢, az ser cze$ciowo si¢ rozpusci,
sosem polac¢ satatke, posypac orzechami i podawac.

Masa potrawy w gramach 4209
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 156kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 328kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 38% 18% 6%
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.

Melon z salatg i sosem winegret
Sktadniki:

100 g zo6ltego melona

150 g mieszanki ré6znych satat

30 g zurawiny

20 ml oliwy

15 ml octu balsamicznego
czarny $wiezo mielony pieprz

Satat¢ utozy¢ na pétmisku, utozy¢ na niej kawatki melona, posypac zurawing a nastgpnie
polac oliwg i1 octem balsamicznym. Satatke doprawi¢ czarnym pieprzem.

Masa potrawy w gramach 3159
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 106kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w kcal | 168kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (158g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13,5% 15% 2,5% 6,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Salatka grejfrutowa z orzechami
Sktadniki:

200 g czerwonego grejpfruta

120 g banana

100 g kiwi

30 g orzechow wioskich

100 ml jogurtu greckiego

Grejpfruta 1 kiwi pokroi¢ w kostke. Banana rozgnies¢ widelcem 1 wymiesza¢ z jogurtem.
Owoce wymieszaé i posypa¢ posickanymi orzechami wloskimi.

Masa potrawy w gramach 5509
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 100Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 275kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2759).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14 % 20,5% 12% 12%
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.

Carpaccio z melona
Sktadniki:

150 g melona

8 g miodu

15 ml soku z cytryny

15 g orzechow wioskich

Melona pokroi¢ na cienkie plasterki. Miéd wymieszac z sokiem z cytryny. Orzechy posiekac.
Melona utozy¢ na poétmisku, pola¢ miodem z sokiem z cytryny i posypac orzechami.

Masa potrawy w gramach 188g
Ilo$¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 94kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 176kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (188g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9% 14% 6% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjna
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.

Salatka z mango
Sktadniki:

150 g mango

20 g ptynnego miodu

5 ml octu balsamicznego
15 g migdatéw

Migdaty namoczy¢ w goragcym mleku i obra¢ ze skorek, nastepnie posiekac. Mango pocia¢ na
cienkie plasterki i utozy¢ na poétmisku. Mi6d wymiesza¢ z octem balsamicznym, pola¢ nim
mango i posypa¢ migdatami.

Masa potrawy w gramach 190g
Ilo$¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 132Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 250kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 12% 8% 15%
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.

Salatka z mango i dyni

Sktadniki:

200g dyni

150 g mango

100 g rukoli

10 ml oleju z pestek dyni

sok z cytryny lub ocet balsamiczny

Rukolg utozy¢ na pétmisku. Mango i dyni¢ pokroi¢ w drobne stupki, doda¢ do rukoli. Pola¢
olejem, skropi¢ sokiem z cytryny lub octem balsamicznym i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 4659
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 56kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 130kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5 % 8% 5% 7,5%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Marchewka z mango
Sktadniki

200 g marchewki

100 g mango

15 ml mleka kokosowego

35 ml $mietany kwasnej 18%
szczypta soli

Marchewke obra¢ i zetrze¢ na matych oczkach tarki. Mango obrac i zetrze¢ na duzych
oczkach tarki, wymiesza¢ z marchewka 1 szczypta soli. Nastgpnie wymiesza¢ z mlekiem
kokosowym i $mietang. Ewentualnie doprawi¢ sokiem z cytryny.

Masa potrawy w gramach 3509
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 78Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 136kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1759).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
7% 6,5% 7% 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 naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Surdowka z dyni i marchewki z mango
Sktadniki:

150 g marchewki

150 g dyni

100 g mango

50 ml kwasnej $mietany

15 ml mleka kokosowego

sl

Marchewke obrac i zetrze¢ na malych oczkach tarki. Mango oraz dyni¢ obra¢ i zetrze¢ na
duzych oczkach tarki, wymiesza¢ z marchewka i szczypta soli. Nastepnie wymieszac z
mlekiem kokosowym i $mietang. Ewentualnie doprawi¢ sokiem z cytryny.

Masa potrawy w gramach 4659
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 56kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 130kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2339).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5% 8,5% 5% 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.

Salatka z melona i jagod
Sktadniki:

200 g melona

100 g jagod

35 g migdatow

miod

Migdaty namoczy¢ w goracej wodzie lub mleku, nastepnie obrac ze skorki i pokroi¢ na
¢wiartki. Melona pokroi¢ w kostke. 2/3 jagod zmiksowaé z miodem, sosem pola¢ melona i
posypac posiekanymi migdatami.

Masa potrawy w gramach 3359
Ilo$¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 102kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 341kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3359).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17% 27% 16% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjna
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.

Salatka z melona i owocow leSnych
Sktadniki:

150 g melona

100 g jagod

100 g malin

75 g jezyn

50 g migdatow

miod

Migdaty namoczy¢ w goracej wodzie lub mleku, nastepnie obra¢ ze skorki i pokroi¢ na
¢wiartki. Melona pokroi¢ w kostke, wymiesza¢ z malinami i jezynami. Jagody zmiksowac z
miodem, sosem pola¢ pozostale owoce 1 posypa¢ posickanymi migdatami.

Masa potrawy w gramach 4759
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 98kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 233kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11,5 % 19,5% 13,5% 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 naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Melon z czarnymi porzeczkami
Sktadniki:

200 g melona

100 g czarnych porzeczek

35 g orzechow laskowych

10 g miodu ( 1 tyzeczka)

Orzechy posieka¢. Porzeczki rozgnie§¢ widelcem, doda¢ midd i wymieszaé. Melona pokroic¢
w kostke, wymiesza¢ z porzeczkami i posypac orzechami.

Masa potrawy w gramach 3459
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 122kcal

Warto$¢ odzyweza 1 porcji w kcal | 211kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10,5 % 16,5% 7% 8,5%
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.

Surdowka z jablka ze szczypiorkiem
Sktadniki:

250 g kwasnych jablek

100 g marchewki

10-15 g posiekanego szczypiorku

sol

sok z cytryny

ewentualnie miod

Jabtka zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, skropi¢ cytryng i wymieszaé¢ zeby nie §ciemnialy.
Marchewke zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Do jabtek doda¢ marchewke 1 szczypiorek,
doprawi¢ sola, sokiem z cytryny i miodem.

Masa potrawy w gramach 3709
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 51kcal

Wartos¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 94kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (185g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
4,5 % 0,5% 2% 7,5%
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 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.

Salatka z brazowego ryzu z jablkiem i zurawing
Sktadniki:

125 g ugotowanego, bragzowego ryzu

150 g jabtka

30 g suszonej zurawiny

sok z cytryny

50 ml jogurtu greckiego

5 g masta

Jabtko obra¢ i pokroi¢ w kostke. W rondlu rozpusci¢ masto, doda¢ jabtko i zurawinge, dusié¢
owoce kilka minut, doprawi¢ sokiem z cytryny. Podawa¢ z goracym ryzem 1 jogurtem
greckim.

Masa potrawy w gramach 3659
Ilo$¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 178Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w kcal | 649Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3659).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
32 % 12% 25% 52%
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 miesa, ryb, jaj, iKry.

Salatka z owocow z puszki

Sktadniki:

150 g brzoskwin z puszki

100 g ananasa z puszki

150 g banana (1 duzy)

100 g orzechow wloskich

80 g kiwi (1szt.)

200 g sera zottego (najlepiej gouda lub salami)
150 g majonezu weganskeigo

Orzechy posieka¢ na do$¢ duze kawatki. Ser i owoce pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki
wymiesza¢ z majonezem.

Masa potrawy w gramach 930g
Ilo$¢ porcji 5
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 293Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 544kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (186gq).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
27 % 65% 30% 7,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikéw 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.

Slodka salatka z selera
Sktadniki:

300 g selera

100 g brzoskwin z puszki
100 g ananasa z puszkKi

50 g rodzynek

75 g majonezu weganskiego
sok z cytryny

Selera zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, wlozy¢ do matego garnka, zala¢ osolonym i
zakwaszonym wrzatkiem i gotowa¢ 2 minuty, nastepnie odcedzi¢ o odstawi¢ do
wystygnigcia. Rodzynki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ pod przykryciem, gdy specznieja
odcedzi¢. Brzoskwinie i ananasa pokroi¢ w kostke, wymieszaé z selerem, rodzynkami i
majonezem, doprawi¢ sokiem z cytryny.

Masa potrawy w gramach 6359
Ilo$¢ porcji 5
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 144Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 183kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1279).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9% 17% 3,5% 6,5%
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 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.

Salatka z mango i jezyn

Sktadniki:

250 g migzszu mango

100 g jezyn

15 g cukru

100 ml nalewki owocowej z ciemnych owocow

Mango pokroi¢ na kawatki. Jezyny rozgnie$§¢ widelcem, doda¢ cukier i doprowadzi¢ do
wrzenia, nast¢pnie wla¢ nalewke 1 zdja¢ z ognia. Goragcym sosem pola¢ mango. Podawac z
lodami.

Masa potrawy w gramach 465¢
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 131kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 202kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1559).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10% 0,5% 1,5% 11,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Salatka z dyni i mango z mie¢tg
Sktadniki:

200 g dyni

100 g pomaranczy

100 g mango

czerwony pieprz

kilka listkow migty

Miazsz pomaranczy zmiksowa¢ z migzszem mango, doprawi¢ drobno posiekang mieta i
thuczonym czerwonym pieprzem. Dyni¢ pociaé na cienkie paski za pomoca obieraczki do
warzyw 1 wymieszac jg Z sosem owocowym.

Masa potrawy w gramach 4009
Ilos¢ porcji 4
Ilo$¢ os6b 4

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 42kcal

Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 42kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2 % 0,5% 2% 4%
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.

Salatka z dyni i jezyn
Sktadniki:

200 g dyni

150 g jezyn

czerwony pieprz

listki melisy

Jezyny rozgnie$¢ widelcem, doda¢ cukier 1 doprowadzi¢ do wrzenia, nastgpnie zdja¢ z ognia i
doprawi¢ zmiazdzonym czerwonym pieprzem. Dyni¢ pocig¢ na cienkie paski za pomoca
obieraczki do warzyw i wymieszac ja z sosem jezynowym i posypac posiekang melisg.

Masa potrawy w gramach 3509
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 31kcal

Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 36kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1179).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2% 1% 3% 3%
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







