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

Lody z malinami

Sktadniki:

200 ml gestej Smietany 30% do deserow
150 g serka mascarpone

40 g cukru

8 g cukru waniliowego

150 g malin

50 g bialej czekolady

Serek mascarpone i $mietan¢ wymiesza¢ z cukrem waniliowym (mieszaé, az cukier si¢
rozpusci). Nastepnie doda¢ maliny i delikatnie wymieszaé. Male miseczki wytozy¢ folig
spozywcza, zostawiajac kilkucentymetrowe kawatki folii wystajace ponad krawedzie
miseczek. Przetozy¢ mase do miseczek i szczelnie przykry¢ pozostawiong folig. Wstawi¢ do
zamrazalnika na kilka godzin. Zamrozone lody wytozy¢ na talerzyki i zdja¢ folie. Kule
lodowe posypac startg na tarce bialg czekolada.

Masa potrawy w gramach 6009
Ilos¢ porcji 4
Ilo$¢ os6b 4

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 281kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 423Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
21 % 49% 7% 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 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.

Shake sojowy z bananem i pomaranczg
Sktadniki:

150 ml mleka sojowego waniliowego
200 g pomaranczy

125 g banana

Banana pokroi¢ na kawalki. Z polowy pomaranczy wycisna¢ sok, druga potowe pokroi¢ na
kawatki. Wszystko zmiksowaé z mlekiem sojowym.

Masa potrawy w gramach 4759
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 53kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 126kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5% 3% 8% 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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Shake kawowo-bananowy z mleka sojowego
Sktadniki:

250 ml mleka sojowego waniliowego

50 ml espresso

50 ml lodéw waniliowych

100 g banana

kostki lodu

Mleko sojowe i espresso schiodzi¢, a nastepnie zmiksowaé z lodami waniliowymi i bananem.
Podawac z kostkami lodu.

Masa potrawy w gramach 4509
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 57kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 129Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5% 7,5% 12% 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.

Waniliowo-bananowy shake z mleka sojowego
Sktadniki:

250 ml mleka sojowego waniliowego

50 ml mleka kokosowego

50 ml lodéw waniliowych

100 g banana

kostki lodu

Schtodzone mleko sojowe i kokosowe zmiksowac z lodami waniliowymi i bananem.
Podawa¢ z kostkami lodu.

Masa potrawy w gramach 4509
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 70kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 157kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 11% 12% 5,5%
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.

Deser z boréwkami leSnymi
Sktadniki:

150 ml $mietany kremowki
50 g cukru

75 g lesnych boréwek

10 g miodu ( ok.1 tyzeczka)

Boréwki wlozy¢ do rondelka, czg$¢ z nich rozgnies¢ widelcem, wymieszaé z cukrem,
zagotowac, zmniejszy¢ ptomien i gotowacé mieszajac jeszcze kilka chwil (mozna dola¢
odrobine wody). Owoce odstawi¢ do wystygniecia, gdy beda letnie doda¢ midd i wymieszad.
Smietane ubi¢ mikserem, powinna by¢ puszysta, ale nie sztywna, doda¢ do potowe borowek,
delikatnie wymieszaé. Smietang przetozy¢ do pucharka i pola¢ pozostatym sosem z borowek.

Masa potrawy w gramach 2859
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 225Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 322kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (143g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
16% 32,5% 4,5% 10%
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.

Deser z jezynami
Sktadniki:

150 ml $mietany kremowki
50 g cukru

100 g lesnych jezyn

10 g miodu ( ok.1 tyzeczka)

Jezyny wlozy¢ do rondelka, cz¢$¢ z nich rozgnie§¢ widelcem, doda¢ cukier, zagotowac,
zmniejszy¢ ptomien 1 gotowaé mieszajac jeszcze kilka chwil (mozna dola¢ odrobing wody).
Owoce odstawi¢ do wystygnigcia, gdy beda letnie doda¢ midd 1 wymieszac.

Smietane ubi¢ mikserem, powinna byé puszysta, ale nie sztywna, doda¢ do niej potowe
owocow i delikatnie wymiesza¢. Smietane przetozy¢ do pucharka i pola¢ pozostatym sosem z
jezyn.

Masa potrawy w gramach 3109
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 209kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 234kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (155g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16 % 32,5% 5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Deser z porzeczkami

Sktadniki:

150 ml $mietany kremowki

50 g cukru

100 g porzeczek czerwonych, czarnych lub biatych

Porzeczki rozgnie$¢ widelcem z potowg cukru, pozostawic¢ kilka do ozdoby.

Smietane ubi¢ mikserem z pozostatym cukrem, powinna byé puszysta , ale nie sztywna,
doda¢ do niej potowe porzeczek, delikatnie wymiesza¢. Smietane przetozyé do pucharka i
pola¢ pozostatymi porzeczkami.

Masa potrawy w gramach 300g
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 220Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 330kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 32,5% 4,5% 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.

Deser z malinami
Sktadniki:

150 ml $mietany kreméowki
30 g cukru

100g malin

Potowe malin rozgnie$¢ widelcem.

Smietane ubi¢ mikserem z cukrem, powinna byé puszysta i, ale nie sztywna, dodaé do niej
rozgniecione maliny, delikatnie wymiesza¢. Smietane z malinami przetozyé do pucharka,
utozy¢ na niej pozostate maliny.

Masa potrawy w gramach 2809
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 224kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 314kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15,5% 32,5% 4,5% 9%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Deser z jagodami
Sktadniki:

150 ml $mietany kremowki
30 g cukru

100g jagod

Jagody rozgnies¢ widelcem (kilka pozostawi¢ do ozdoby). Smietane ubi¢ mikserem z cukrem,
powinna by¢ puszysta i, ale nie sztywna, doda¢ do niej rozgniecione jagody, delikatnie
wymiesza¢. Smietan¢ przetozy¢ do pucharka, ozdobi¢ pozostaltymi jagodami.

Masa potrawy w gramach 2809
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 215kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 302kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15% 32,5% 4% 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.

Lody limonkowe

Sktadniki:

200 g cukru pudru

150 ml soku z limonki (§wiezo wycisni¢tego)
1,5 tyzeczki startej skorki z limonki

300ml $mietany kremowki

300ml mleka kokosowego

Cukier puder wymieszaé z sokiem z limonek i skérka. Smietang ubi¢, dodaé¢ cukier z sokiem i
skorka, wymieszaé. Mas¢ wla¢ do plastikowego pudetka, zamkna¢ 1 wstawi¢ do
zamrazalnika. Po ok.4 godzinach wyja¢ i zmiksowac ( w celu rozbicia krysztatkow lodu).
Wstawi¢ do zamrazalnika na minimum 24 godziny.

Masa potrawy w gramach 9559
I1o$¢ porcji 9,5
Ilo$¢ os6b 9

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 258kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 258kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13 % 18% 2% 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.

Brzoskwinie w sosie karmelowo kokosowym
Sktadniki:

400 g brzoskwin

150 g cukru brgzowego

30 g widrkéw kokosowych

50 ml mleka kokosowego

Brzoskwinie pokroi¢ na ¢wiartki. W rondlu zagotowac cukier z niewielkg ilo$cig wody
(ok.150ml), zagotowaé, a do wrzacego syropu wtozy¢ kawatki brzoskwin i smazy¢ je
kilkanascie minut, obracajac od czasu do czasu. Usmazone brzoskwinie wyja¢ na talerz. Do
syropu wsypac¢ wiorki kokosowe 1 doda¢ mleko kokosowe rozrzedzone matg ilosciag wody,
wymieszac i pola¢ brzoskwinie.

Masa potrawy w gramach 6309
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 158Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 332kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
17 % 12% 4% 23%
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.

Jablka w sosie karmelowym
Sktadniki:

1 kg twardych jabtek

100 g syropu z cukru brgzowego
60g masta

50 g cukru

75 ml $mietany kremowki
szczypta soli

W rondlu zagotowac razem syrop cukrowy, masto, cukier i §mietan¢ doprawione solg. Jabtka
pokroi¢ na ¢wiartki, wycia¢ gniazda nasienne. Na patelni rozgrza¢ 10 g masta, podsmazy¢ na
nim jabtka, gdy owoce zaczng si¢ rumieni¢ zala¢ je sosem karmelowym i dusi¢ 2-3 minuty.

Masa potrawy w gramach 12859
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 130kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w kcal | 334kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2579).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 26% 2% 18%
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.

Sliwki z orzechami w karmelu
Sktadniki:

300 g sliwek wegierek

150 g cukru

50 g orzechow wtoskich

200 ml $mietany kremowki

Orzechy posiekaé¢. Smietane ubi¢ bez dodatku cukru. Sliwki przepotowi¢, wypestkowaé,
wlozy¢ do rondla i podsmazy¢. Na patelnie wsypac cukier 1 podgrzewaé, az cukier rozpusci
si¢ 1 nabierze ztotego koloru, patelni¢ zdja¢ z ognia, doda¢ orzechy i wla¢ karmel do
nattuszczonego naczynia. Gdy karmel stwardnieje pokruszy¢ go. Do pucharkow wlozy¢
sliwki, pola¢ je $mietang i posypa¢ orzechami w karmelu.

Masa potrawy w gramach 7009
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 236kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 549Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28% 43% 10% 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 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.

Jezyny i jablka z kruszonka
Sktadniki:

300 g jezyn

300 g jabtek

200 g gruszek

100 g masta

150 g maki pszennej

50 g ptatkow owsianych
40 g brazowego cukru

30 g bialego cukru

75 g platkow migdatowych
cynamon

Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki, wycia¢ gniazda nasienne, a nastepnie kazda ¢wiartke przekroic¢
wzdluz na 3 cze$ci. Jabtka wymiesza¢ z jezynami 1 polowa lyzeczki cynamonu, wlozy¢ na
nattuszczonego naczynia zaroodpornego. Zimne masto posieka¢, doda¢ make, ptatki owsiane,
ptatki migdatow, cukier brazowy i biaty, palcami zagnie$¢ kruszonke, nastepnie posypac nig
owoce. Zapieka¢ w piekarniku przez ok. 30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 1245g
Ilos¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 191Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 297kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (156g9).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
15% 23% 11% 12%
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.

Owoce z kruszonka
Sktadniki:

300 g gruszek

300 g moreli

300 g jabtek

100 g agrestu

100 g masta

150 g maki pszennej

50 g ptatkow owsianych
40 g brazowego cukru
30 g bialego cukru

75 g platkow migdatowych
cynamon

Jabtka i gruszki pokroi¢ na ¢wiartki, wycia¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie kazda ¢wiartke
przekroi¢ wzdluz na 3 czesci. Agrest oczysci¢ z szyputek i pokroi¢ na ¢wiartki. Morele
wypastowac 1 pokroi¢ na ¢wiartki. Owoce wymieszac z potowa tyzeczki cynamonu i wlozy¢
na natluszczonego naczynia zaroodpornego. Zimne masto posiekaé, doda¢ make, ptatki
owsiane, platki migdatow, cukier brgzowy 1 biaty, palcami zagnies¢ kruszonke, nastepnie
posypac nig owoce. Zapieka¢ w piekarniku przez ok. 30-45 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 14459
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 174kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 315kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1819).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16% 23% 11% 14%
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




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

Jablka w sosie Sliwkowym
Sktadniki:

500 g jabtek

20 g masta

5 ml oleju

100 g powidet sliwkowych
100 ml wody

30 g gorzkiej czekolady

Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki i wycia¢ gniazda nasienne( nie obierac). Na duzej patelni rozpuscié¢
masto z olejem, utozy¢ ¢wiartki jablek, smazy¢ 2-3 minuty (w zaleznosci od wielkosci i
gatunku jabtek, jabtka nie powinny si¢ rozpas¢), nastepnie przewrocic i smazy¢ ok. 2 minuty
z drugiej strony. Jabtka zdja¢ z patelni, doda¢ powidta 1 wodg, wymiesza¢ 1 podgrzac.
Goracym sosem polac jabtka, posypac startg na tarce gorzka czekolada. Podawac na ciepto.

Masa potrawy w gramach 7559
Ilo$¢ porcji 4
Ilos$¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 106kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 201kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (189g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10% 11% 2,5% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Kruche babeczki z kremem z banana i mango
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki
150 g banana dojrzatego
250 g mango

100 g mango zmiksowa¢ z bananem na gladka mase. Smietang ubié nastepnie wymieszaé
delikatnie z musem owocowym. Pozostate mango pokroi¢ na kawatki. Krem natozy¢ do
babeczek i 0zdobi¢ kawatkami mango.

Masa potrawy w gramach 13309
Ilo§¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10§¢ 0s6b 10
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 275Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 366kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (133g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
18% 35% 12% 12%
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 naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kruche babeczki z kremem truskawkowym
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z solg i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekac¢, nastgpnie
doda¢ $mietane i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schiodzone ciasto rozwatkowaé pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej 1 wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywac maka).
Babeczki piec 0k.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki
100 g cukru pudru

500 g truskawek

250g truskawek zmiksowaé. Smietane ubié z cukrem pudrem na nastepnie delikatnie
wymiesza¢ z musem truskawkowym 1 natozy¢ do babeczek, nastgpnie na kremie utozy¢
kawalki pozostatych truskawek.

Masa potrawy w gramach 1530g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 256kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 391kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
19,5% 35% 9,5% 14%
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 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 w sosie karmelowym
Sktadniki:

250 g jabtek

5 g masta

50 g cukru

100g $mietany kremowki

Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki i wycia¢ gniazda nasienne. W garnku rozpusci¢ masto, dodaé
cukier 1 kilka tyzek wody, gotowa¢, az cukier si¢ rozpusci. Do sosu wtozy¢ ¢wiartki jablek,
dusi¢ po 3-4 minuty z kazdej strony. Gdy jabtka zmigkna wyjac je, sos zdjaé z ognia i
wymiesza¢ ze Smietang. Jabtka podawac¢ gorace polane sosem.

Masa potrawy w gramach 4059
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 162kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 329Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 25% 3% 15%
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.

Jablka w sosie czekoladowym
Sktadniki:

250 g jablek

5 g masta

50 g czekolady gorzkiej

Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki i wycia¢ gniazda nasienne. W garnku rozpusci¢ masto, wlozy¢
¢wiartki jabtek, dusi¢ po 3-4 minuty z kazdej strony (ewentualnie w trakcie gotowania, dola¢
2-3 lyzki wody). Gdy jabtka zmigkng wyjac je, do garnka doda¢ pokruszong czekoladg i 50
ml wody, gotowac, az czekolada si¢ rozpusci, nastepnie sos zdja¢ z ognia i wymieszac ze
$mietang. Jabtka podawac gorace polane sosem.

Masa potrawy w gramach 3059
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 131kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 201kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10% 14,5% 5% 9%
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.

Pieczone truskawki z migdalowa kruszonka
Sktadniki:

1 kg truskawek

75 g masta zimnego

100 g ptatkéw owsianych

50 g maki pszennej

50 g cukru

100 g migdatow

olejek migdatowy

Truskawki pokroi¢ na ¢wiartki i wlozy¢ do natluszczonego naczynia zaroodpornego. Migdaty
zala¢ goraca woda, odstawié, obrac ze skorek i1 posiekac na spore kawatki. Masto posiekac z
maka, platkami owsianymi, cukrem i aromatem migdatowym, doda¢ migdaty, szybko
zagnie$¢ i pokruszy¢ je na truskawki. Wstawi¢ na 15-20 minut do piekarnika nagrzanego do
180st.C. Podawac¢ z lodami lub bitg Smietang.

Masa potrawy w gramach 1375¢
Ilo$¢ porcji 6
I10o$¢ os6b 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 155Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 356kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2299).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
18 % 30% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Napoj z agrestu i jagéd z maslankg
Sktadniki:

400 g jagod

200 g agrestu

300 ml maslanki

45 g cukru

250 ml wody

Agrest oczysci¢, rozgnies¢, zala¢ gorgcg woda 1 gotowac kilka chwil, nastepnie odstawi¢ do
wystygnigcia. Ostudzony agrest przetrze¢ przez sito. Do agrestu dodac cukier i jagody,
zmiksowac, nastepnie wymiesza¢ z maslanka. Podawac schtodzony.

Masa potrawy w gramach 11959
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 54kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 163Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2999).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 3% 6,5% 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.

Napoj z jagod i serwatki
Sktadniki:

600 g jagod

250 ml wody

250 ml serwatki

150 g cukru

Wodg zagotowac z cukrem i zala¢ zmiksowane jagody, odstawi¢ do wystygniecia, nastgpnie
wymiesza¢ z serwatka i mocna schiodzi¢. Podawaé¢ w matych skakaneczkach z plasterkiem z

cytryny i lodem.

Masa potrawy w gramach 12509
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob S)
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 84kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 210kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10% 2% 5% 17%
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.

Napoj mleczny z porzeczkami i miodem
Sktadniki:

300 g czerwonych porzeczek

750 ml mleka 2%

75 g miodu

W ciepltym mleku rozpusci¢ miod i ostudzi¢. Porzeczki rozgnies¢ i przetrze¢ przez sito. Do
porzeczek wlewac mleko mieszajac, zeby mleko si¢ nie zwazyto. Napdj schtodzi¢.

Masa potrawy w gramach 1125¢g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 61kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 171kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2819).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8,5% 5,5% 14% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Napoj z mleka i brzoskwin
Sktadniki:

600 g brzoskwin

750 ml mleka

200 ml $mietanki

60 g cukru

Brzoskwinie obra¢ i zmiksowa¢ z cukrem. Mleko wymiesza¢ ze $§mietang i brzoskwiniami.
Napoj schtodzi¢, podawac z lodem.

Masa potrawy w gramach 16109
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 69kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 184kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (268g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 10% 12% 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.

Koktajl wisniowy
Sktadniki:

300 g wisni

400 ml jogurtu naturalnego
50 g cukru

Wisnie wydrylowac i zmiksowa¢ z cukrem, nastgpnie wymieszac¢ z jogurtem i schtodzi¢.

Masa potrawy w gramach 7509
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 84kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 314kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3759).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15,5 % 8% 18% 21,5%
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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Cobbler wisniowy
Sktadniki:

200 ml soku wisniowego
100 ml wisniowki

20 ml soku z cytryny

300 ml pokruszonego lodu

Wisniowke wymiesza¢ z sokiem wisniowym i sokiem cytryny, schtodzi¢. Lodem napetnic¢
wysokie szklanki, wla¢ schtodzony sok.

Masa potrawy w gramach 6209
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 61kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 126kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2079).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6% 0% 1% 3%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Kruszon z pomarancza
Sktadniki:

300 ml biatego poétstodkiego wina
100 ml koniaku

200 g cukru bragzowego

400 g pomaranczy

80 g cytryny

750 ml wody gazowanej

lod

Jedna pomarancze i pot cytryny wyparzy¢ i pokroi¢ w plastry. Z pozostatych owocoéw
wycisng¢ sok. Wino wymiesza¢ z koniakiem i cukrem, doda¢ sok wycisniety z pomaranczy i
potowy cytryny, schtodzi¢. Nastgpnie wymieszaé ze schtodzong woda i wla¢ do dzbana z
plastrami owocow i lodem.

Masa potrawy w gramach 18309
Ilo$¢ porcji 9
Ilo$¢ osob 9
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 74kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 150kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7,5 % 0% 1% 10,5%
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 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.

Napdj ananasowy z winem
Sktadniki:

200 ml soku ananasowego
100 g migzszu ananasa

20 g bragzowego cukru

250 ml biatego wina

lod

ewentualnie woda

Migzsz ananasa pokroi¢. Sok wymiesza¢ z cukrem i winem, doda¢ miazsz i schtodzi¢. Przed
podaniem mozna dodatkowo wymiesza¢ z woda. Podawac z lodem.

Masa potrawy w gramach 5709
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 67kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 192kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2859).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9,5% 0,5% 1,5% 10%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.
Mrozone truskawki z nalewkg

Sktadniki:

500 g truskawek

200 g cukru

150 ml nalewki owocowej

Truskawki zmiksowa¢ z cukrem, wymiesza¢ z nalewka, wstawi¢ do zamrazalnika, miesza¢ co
30 minut. Podawac¢ nie catkiem zmrozony.

Masa potrawy w gramach 8509
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ os6b 4

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 161kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 343kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (213g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17% 1% 1,5% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Wino musujace z truskawkami
Sktadniki:

300 g truskawek

500 ml wina musujacego

100 g cukru

Truskawki doktadnie rozgnies$¢ z cukrem i przetrze¢ przez sito (w musie nie powinno by¢
pestek). Mus z owocow schtodzi¢, przed podaniem wymiesza¢ z zimnym winem musujacym.
Podawa¢ w wysokich kieliszkach ozdobionych truskawkami.

Masa potrawy w gramach 900g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 95kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 213kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11 % 0,5% 2% 11%
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.

Kisiel jagodowy

Sktadniki:

300 g jagod

500 ml wody

75 g cukru

sok z cytryny

ok. 35 g maki ziemniaczanej

W garnku zagotowa¢ wodg z cukrem, doda¢ jagody, gotowac¢ kilka minut. Make
ziemniaczang rozprowadzi¢ w matej ilosci zimnej wody, wla¢ do goracej jagdd mieszajac,
zagotowac, doprawic¢ sokiem z cytryny. Podawac ze $mietana.

Masa potrawy w gramach 910g
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 59kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 179Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (303g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9% 1% 2% 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.

Banany z biala czekoladg i kokosem
Sktadniki:

300 g bananow

50 g bialej czekolady

30 g widrkéw kokosowych

30 g mleka kokosowego

10 g masta

Czekoladg rozpusci¢ na parze z mlekiem kokosowym, wymiesza¢ z potowa widrkow
kokosowych. Pozostate widrki uprazy¢ na suchej patelni. Banany przekroi¢ wzdtuz. W duzym
rondlu rozpus$ci¢ maslo, podsmazy¢ na nim banany. Gorgce banany przetozy¢ na talerze,
pola¢ czekoladg z kokosem, posypaé uprazonymi wiorkami.

Masa potrawy w gramach 4209
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 200Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 420kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
21 % 34,5% 8% 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 poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kisiel z jablek

Sktadniki:

500 g jabtek winnych

100 g cukru

Sok z cytryny i1 kawatek skorki
50 g maki ziemniaczanej

Jabtka obra¢ 1 zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach, dola¢ wody do 0,5 1 objetosci. Dodac¢
cukier, sok z cytryny i skorkg. Gotowac kilka minut, nastgpnie wla¢ romieszang z woda make
ziemniaczang i zagotowac¢ mieszajac.

Masa potrawy w gramach 11509
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 71kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 204kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (288g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10 % 0% 1% 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 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.

Kisiel z agrestu

Sktadniki:

400 g agrestu

400 ml wody

50 g maki ziemniaczanej

100 g cukru

Agrest oczysci¢, posiekaé, zala¢ woda i gotowac na malym ogniu do migkkosci. Miekki
agrest przetrze¢ przez sito, doda¢ cukier, mgke rozmieszang z wodg 1 zagotowa¢ mieszajac.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 78kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9% 0% 2% 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.

Kisiel truskawkowy
Sktadniki:

400 g truskawek

250 ml wody

60 g cukru

50 g maki ziemniaczanej

Wodg zagotowac z cukrem, doda¢ make rozmieszang z matg iloscig wody, zagotowac.
Nastepnie dodaé rozgniecione widelcem truskawki, doktadnie wymieszaé. Rozla¢ do
salaterek. Podawac¢ na ciepto lub zimno ze $§mietana.

Masa potrawy w gramach 7609
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 68kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 173Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2539).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9% 0,5% 2% 15%
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




