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

Konfitura z pomaranczy z suszonymi Sliwkami

Sktadniki:

1 kg pomaranczy

150 g suszonych §liwek

200 g cukru

4 gozdziki

Ya tyzeczki cynamonu

5 g masta

Pomarancze doktadnie umy¢. Jedng pomarancze sparzy¢ wrzatkiem, osuszy¢ a nastgpnie
zetrze¢ pomaranczowg czes¢ skorki na drobnej tarce. Wszystkie pomarancze obra¢ ze skorki,
doktadnie usuwajac gorzka, biata czes¢ skorki. Pomarancze pokroié¢ na kawatki. Sliwki
pokroi¢ w cienkie paseczki. Do garnka z grubym dnem wtozy¢ masto, gozdziki, cynamon,
cukier, pomarancze, skorke starta z pomaranczy i §liwki. Smazy¢ na matym ogniu czg¢sto
mieszajac, az nadmiar wody odparuje.

Masa potrawy w gramach 1355¢g
Ilo$¢ porcji 27
I10§¢ 0s6b 27

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 125Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 63Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
3% 0,5% 1% 5,5%
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.

Korzenna konfitura z pomaranczy
Sktadniki:

1 kg pomaranczy

100 g cytryn (1 szt.)

200 g cukru

4 gozdziki

Ya tyzeczki cynamonu

1,5 cm korzenia imbiru

szczypta mielonego ziela angielskiego
szczypta mielonej gatki muszkatotowe;j
5 g masta

Pomarancze doktadnie umy¢. Jedng pomarancze i cytryne sparzy¢ wrzatkiem, osuszy¢ a
nastgpnie zetrze¢ na drobnej tarce skorke z pomaranczy i skorke z potowy cytryny. Wszystkie
pomarancze i cytryng obra¢ ze skorki, doktadnie usuwajac gorzka, biatg cze¢s¢ skorki. Owoce
pokroi¢ na kawalki. Do garnka z grubym dnem wtozy¢ masto, gozdziki, cynamon, starty
imbir, gatke muszkatotows, ziele angielskie, cukier, owoce i startg skorkg. Smazy¢ na matym
ogniu czegsto mieszajac, az nadmiar wody odparuje.

Masa potrawy w gramach 1315g
Ilo$¢ porcji 26
T10$¢ 0s6b 26

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 102kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 51kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
2,5% 0,4% 0,6% 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.

Konfitura z pomaranczy
Sktadniki:

1 kg pomaranczy

pot cytryny (50 g)

200 g cukru

4 gozdziki

Ya tyzeczki cynamonu

1 cm Kkorzenia imbiru

5 g masta

Pomarancze doktadnie umy¢. Jedng pomarancze i cytryne sparzy¢ wrzatkiem, osuszy¢ a
nastepnie zetrze¢ na drobnej tarce skorke z pomaranczy i skorke z potowy cytryny. Wszystkie
pomarancze obrac ze skorki, doktadnie usuwajgc gorzka, bialg czgs¢ skorki, pokroi¢ na
kawatki. Do garnka z grubym dnem wtozy¢ masto, sok z potowy cytryny, gozdziki, cynamon,
starty imbir, cukier, owoce i startg skorke. Smazy¢ na matym ogniu czgsto mieszajac, az
nadmiar wody odparuje.

Masa potrawy w gramach 12609
I1o$¢ porcji 25
Ilo$¢ os6b 25

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 105kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 53kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2,5 % 0,4% 0,6% 4,5%
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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Sos sliwkowy do nalesnikow

Sktadniki:

300 g sliwek wegierek (mogg by¢ mrozone)
10 g cukru

100 ml $mietany

szczypta cynamonu

Sliwki wypestkowac¢ i pokroié na drobne kawatki. Sliwki zagotowa¢ w rondlu wraz z cukrem
1 cynamonem, gotowac¢ kilka minut, nastgpnie zdja¢ z ognia i wymieszac ze $mietang.
Podawac¢ goracy z nale$nikami.

Masa potrawy w gramach 4109
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 89kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 183kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2059).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 14% 4% 8%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Sos sliwkowy do nalesnikéw z mlekiem kokosowym

Sktadniki:

300 g sliwek wegierek (mogg by¢ mrozone)

10 g cukru
100 ml mleka kokosowego
szczypta cynamonu

Sliwki wypestkowac¢ i pokroié¢ na drobne kawatki. Sliwki zagotowa¢ w rondlu wraz z cukrem
1 cynamonem, gotowac¢ kilka minut, nastepnie zdja¢ z ognia i wymiesza¢ z mlekiem
kokosowym. Podawa¢ goracy z nalesnikami.

Masa potrawy w gramach 4109
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 70Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 145kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2059).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7 % 8% 2% 8%
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.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Konfitura z dzikiej rézy
Sktadniki:

300 g ptatkéw dzikiej rozy
250 ml wody

400 g cukru

kawatek skorki cytryny

2 gozdziki

Wodg zagotowac ze skorka cytrynows, do wrzatku wrzucié ptatki, zmniejszy¢ ptomien i
gotowa¢ na matym ogniu ok. 10 min. Nastepnie odcedzi¢ wywar, przelewajac przez sito.
Ptatki, gozdziki i skorke wyrzuci¢. Do wywaru doda¢ cukier 1 gotowaé¢ na matym ogniu
kolejne 15 minut. Goracg konfiturg przetozy¢ do stoikow, zakreci¢ i odstawic¢ do gory dnem,
do wystygniecia.

Masa potrawy w gramach 9509
I1o$¢ porcji 19
Ilo$¢ os6b 19

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 128kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 64kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 0% 0% 6%
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.

Sos sliwkowo-czekoladowy do nalesnikow
Sktadniki:

300 g $liwek

10 g kakao naturalnego

25 g cukru

szczypta cynamonu

ewentualnie sok z cytryny

Sliwki wypestkowac i pokroié, wrzucié¢ do rondla, dodaé cukier i podgrzewa¢ mieszajac, gdy
sliwki puszcza sok zwigkszy¢ plomien zwigkszy¢ ptomien i smazy¢ chwilg, az zaczng si¢
rozpadaé. Nastepnie do sliwek przesia¢ kakao i cynamon, gotowac chwile mieszajac, az
kakao potaczy sie ze $liwkami. Ewentualnie doprawi¢ sokiem z cytryny. Podawac z
nale$nikami, lodami i innymi deserami.

Masa potrawy w gramach 3359
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 82kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 92kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1129).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
5% 1% 3% 7%
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 poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Bananowy sos do nale$Snikow
Sktadniki:

150 g banana

40 g suszonych §liwek

50 ml stodkiej $mietanki

100 ml mleka

ewentualnie sok z cytryny

Sliwki drobno posiekaé. Banana rozgnie$é¢ widelcem, wlozy¢ do rondla, doda¢ §liwki, mleko i
$mietanke. Podgrzewa¢ mieszajac. Ewentualnie doprawi¢ sokiem z cytryny. Podawacé z
nale$nikami, lodami lub innymi deserami.

Masa potrawy w gramach 3409
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 105kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w kcal | 118kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (113g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6% 4% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Bananowo-czekoladowy sos do nalesnikow
Sktadniki:

150 g banana

10 g kakao naturalnego

10 g cukru

150 ml wody

5 g masta

ewentualnie cukier waniliowy

Banana doktadnie rozgnie$¢ widelcem, wtozy¢ do rondla, doda¢ kakao, cukier, masto i wodg.
Podgrzewa¢ mieszajac. Ewentualnie doprawié¢ cukrem waniliowym. Sos mozna zmiksowaé
dla uzyskania gtadkiej konsystencji. Podawa¢ z nale$nikami, lodami lub innymi deserami.

Masa potrawy w gramach 3259
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 75kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 81kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (108g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
4% 3% 3% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Bananowo-kokosowy sos do nale$Snikow
Sktadniki:

150 g banana

20 g widrek kokosowych

10 g cukru

100 ml mleka kokosowego

100 ml mleka sojowego

Banana doktadnie rozgnies¢ widelcem, wtozy¢ do rondla, doda¢ wiorki kokosowe, cukier,
mleko kokosowe, mleko sojowe. Podgrzewa¢ mieszajac, aby sktadniki dobrze si¢ potaczyty,
gotowac 2-3 minuty na matym ogniu. Podawa¢ z nalesnikami, lodami lub innymi deserami.

Masa potrawy w gramach 3809
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 89kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 113Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1279).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6 % 7% 6% 6%
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.

Sliwkowo-pomaranczowy sos do nalesnikow
Sktadniki:

250 g pomaranczy

200 g sliwek

30 g cukru

cynamon

Z potowy pomaranczy wycisnaé sok, druga potowe obraé i pokroié¢ w kostke. Sliwki
wypestkowac i pokroi¢ na drobne kawatki. Do rondla wlozy¢ owoce, doda¢ sok z
pomaranczy, cukier i szczypte cynamonu. Podgrzewac mieszajac, smazy¢ 3-4 minuty od
momentu zagotowania. Podawac¢ z nale$nikami, lodami lub innymi deserami.

Masa potrawy w gramach 4809
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 68kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 109Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
5% 1% 2% 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 poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Sos pomaranczowo-czekoladowy do nalesnikow
Sktadniki:

350 g pomaranczy

10 g kakao naturalnego

25 g cukru

5 g masta

szczypta cynamonu

Z potowy 1 pomaranczy wycisna¢ sok, pozostale obra¢ i pokroi¢ w kostke, nastepnie wrzucié
do rondla, doda¢ cukier, masto, kakao i cynamon, podgrzewa¢ mieszajac. Smazy¢ ok. 5 minut
od momentu zagotowania. Podawac¢ z nale$nikami, lodami i innymi deserami.

Masa potrawy w gramach 390g
l1o$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 84kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 109Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9% 3% 4% 7%
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.

Mus z truskawek i mascarpone
Sktadniki:

250 g serka mascarpone

750 g truskawek

75 g cukru

50 ml brandy (lub inny mocny alkohol)

Truskawki odszyputkowaé. 500 g truskawek zmiksowac z 50 g cukru, doda¢ je do serka
mascarpone i zmiksowac. Przetozy¢ do pucharkéw 1 wstawi¢ do lodowki na minimum 30
minut. Pozostale 250 g truskawek pokroi¢ na ¢wiartki, wltozy¢ do rondla, dosypaé 25 g cukru
1 zagotowaé mieszajac, nastepnie wla¢ brandy i gotowac jeszcze 1 minutg na duzym ogniu.
Goracym sosem pola¢ schtodzony krem z mascarpone i podawaé udekorowany listkiem
migty.

Masa potrawy w gramach 11259
I1o$¢ porcji 10
Ilo$¢ os6b 10

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 144kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 162Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (113g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 15% 3% 4,5%
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.

Dzem bananowo czekoladowy z orzechami
Sktadniki:

300 g dojrzatych bananéw

15 g cukru

10 g kakao naturalnego

15 g masta

10 ml soku z cytryny

50 g orzeszkoéw ziemnych

Banany rozgnie$¢ widelcem w matym garnku, doda¢ sok z cytryny, masto, cukier i kakao,
wla¢ ok. 50 ml wody i mieszajac zagotowac, nastgpnie zdja¢ z ognia, doda¢ posikane orzeszki
i wymieszaé. Dzem przechowywac w lodowce.

Masa potrawy w gramach 4009
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 187kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 93Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
4,5% 6% 4,5% 4%
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 poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

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

Dzem bananowo Sliwkowy
Sktadniki:

300 g dojrzatych bananéw
200 g sliwek

15 g cukru

15 g kakao naturalnego

15 g masta

szczypta cynamonu

Banany rozgnie$¢ widelcem w garnku, doda¢ pokrojone na kawatki §liwki, masto, cukier,
kakao i szczypte cynamonu. Podgrzewa¢ na matym ogniu mieszajac (ewentualnie dolaé
odrobine wody), zagotowac i smazy¢ 2-3 minuty. Dzem przechowywaé w lodowce.

Masa potrawy w gramach 5459
Ilo$¢ porcji 11
Ilo$¢ osob 11
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 107kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 53kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2,5% 2% 1,5% 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 naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego

zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Mus gruszkowy
Sktadniki:

500 g gruszek

30 g cukru

kawatek skorki cytryny
sok z potowy cytryny

2 gozdziki

2 cm laski wanilii

10 g masta

Gruszki obraé, pokroi¢ na ¢wiartki, wyciag¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie pokroi¢ w kostke.
Gruszki wtozy¢ do garnka, doda¢ cukier, skorke i sok z cytryny, nasiona wydrazone z laski
wanilii ora z skorke, gozdziki oraz masto. Podgrzewac na matym ogniu mieszajac
(ewentualnie dola¢ odrobing wody), zagotowac¢ i smazy¢ 2-3 minuty, wyjaé¢ skorke cytryny i
odstawi¢ do wystygnigcia. Z ostudzonych gruszek wyja¢ gozdziki i skorke wanilii. Gruszki
zmiksowac¢, ewentualnie doprawié, a nastepnie schtodzi¢. Podawac jako dodatek do ciast,
lodéw lub jako osobny deser z dodatkiem bitej $§mietany.

Masa potrawy w gramach 5609
Ilo$¢ porcji 11
Ilo$¢ osob 11

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 87kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 43kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
2% 1% 0% 3%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Mus jablkowy
Sktadniki:

1 kg kwasnych jablek
150 g cukru

5 g cukru waniliowego
kawatek skorki cytryny
sok z potowy cytryny
4 gozdziki

1 tyzeczka cynamonu
10 g masta

Jabtka obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wycig¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie zetrze¢ na tarce na
plasterki. Owoce wlozy¢ do garnka, doda¢ cukier, cukier waniliowy, skorke 1 sok z cytryny,
cynamon, gozdziki oraz masto. Podgrzewa¢ na matym ogniu mieszajac (ewentualnie dolaé¢
odrobine wody), zagotowac i smazy¢ 2-3 minuty, wyjac¢ skorke cytryny i odstawi¢ do
wystygnigcia. Z ostudzonych jablek wyja¢ gozdziki i zmiksowac, ewentualnie doprawic.
Podawac jako dodatek do ciast, lodéw lub jako osobny deser z dodatkiem bitej Smietany.

Masa potrawy w gramach 11859
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 101kcal

Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal | 101kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

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

Mus jablkowy z bakaliami
Sktadniki:

1 kg kwasnych jabtek
50 g cukru

5 g cukru waniliowego
50 g rodzynek

50 g §liwek suszonych
50 g suszonych moreli
kawatek skorki cytryny
sok z potowy cytryny

4 gozdziki

1 tyzeczka cynamonu
10 g masta

Jabtka obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wycig¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie zetrze¢ na tarce na
plasterki. Wszystkie owoce wtozy¢ do garnka, doda¢ cukier, cukier waniliowy, skorke i sok z
cytryny, cynamon, gozdziki oraz masto. Podgrzewa¢ na matym ogniu mieszajac (ewentualnie
dola¢ odrobing wody), zagotowac i smazy¢ ok. 10 minut, wyja¢ skorke cytryny i odstawi¢ do
wystygniecia. Podawac jako dodatek do ciast, lodow lub jako osobny deser z dodatkiem bitej
$mietany 1 orzechow.

Masa potrawy w gramach 12359
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 98kcal

Wartos$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 98kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 1% 1,5% 8%
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.

Mus owocowy z dynia
Sktadniki:

1,5 kg migzszu dyni

300 g kwasnych jabtek
150 g banana

100 g czarnych porzeczek
sok z potowy cytryny

100 g cukru lub miod
imbir

cynamon

Jabtka obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wycig¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie zetrze¢ na tarce na
plasterki. Dyni¢ i banana pokroi¢ w kostke. Jabtka, banana, porzeczki i dyni¢ wlozy¢ do
garnka, dodac¢ sok z cytryny, cukier, cynamon i imbir gotowa¢ na matym ogniu mieszajac.
Gdy dynia zmigknie zmiksowac i gotowac¢ kolejne 10 minut na matym ogniu. Podawac jako
dodatek do plackéw, ciast i innych deserow.

Masa potrawy w gramach 2200g
Ilo$¢ porcji 22
Ilo$¢ osob 22

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 49kcal

Warto$¢ odzyweza 1 porcji w kcal | 49kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2,5% 0,5% 2% 4,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pikantny sos z pomaranczy i papryki
Sktadniki:

500 g pomaranczy

250 g czerwonej papryki

20 g ostrej czerwonej papryki
10 ml soku z cytryny

1 cm Kkorzenia imbiru

czarny pieprz

2 liscie laurowe

3 ziela angielskie

3 gozdziki

10 ml oleju

Papryke oczysci¢ z nasion i drobno pokroié¢. Ostrg papryczke drobno pokroié. Z jedne;j
pomaranczy wycisna¢ sok, z polowy pomaranczy zetrze¢ pomaranczowg cze$¢ skorki.
Pozostata pomarancze obra¢, migzsz drobno pokroi¢. Do rondla wla¢ olej, doda¢ migzsz
pomaranczy, sok z pomaranczy i cytryny, papryke stodka i ostra, starty imbir, czarny pieprz,
liscie laurowe, ziele angielskie i gozdziki, wszystkie sktadniki doprowadzi¢ do wrzenia i
gotowac ok. 5 minut.

Masa potrawy w gramach 800g
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 50kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 50kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

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

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjna
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Dzem z kiwi i banana
Sktadniki:

250 g kiwi

150 g banana

15 g miodu

Kiwi obra¢ i drobno pokroi¢. Banana obra¢ i rozgnie$¢ widelcem. Owoce smazy¢ na matym
ogniu 2-3 minuty, nast¢pnie zdja¢ z ognia i po przestudzeniu wymieszac¢ z miodem.

Masa potrawy w gramach 4159
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 80kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 40kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2 % 0,5% 1% 3%
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.

Pikantny dzem sliwkowy
Sktadniki:

750 g $liwek

20 g czerwonej papryczki chili
20 ml octu balsamicznego

100 g miodu

pieprz

Sliwki wypestkowac¢ i drobno pokroi¢. Papryczke drobno posiekaé. Sliwki wrzucié do rondla
o grubym dnie, doda¢ papryke i1 pieprz, smazy¢ mieszajac, az §liwki si¢ rozpadna. Zdjac z
ognia, doprawi¢ octem, wymiesza¢ i odstawi¢, gdy §liwki beda jeszcze cieple wymieszac z
miodem. Dzem przechowywaé w lodéwce.

Masa potrawy w gramach 8909
I1o$¢ porcji 18
Ilo$¢ os6b 18

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 76kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 38kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2 % 0% 0,5% 3%
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.

Dzem z jezyn i jablek
Sktadniki:

1 kg jezyn

1 kg jabtek

1 kg cukru

Jabtka obra¢, wyciag¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Do garnka o grubym dnie wlozy¢
owoce 1 cukier, smazy¢ n matym ogniu cz¢sto mieszajac. Gotowym dzemem napetniaé

wyprazone stoiki, zakrgcac i odstawia¢ do goéry dnem do wystygniecia.

Masa potrawy w gramach 30009
Ilo$¢ porcji 30
I1o$¢ os6b 30
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 163Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 163kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 0% 1% 14,5%
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.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Chutney z ananasem
Sktadniki:

500 g migzszu ananasa
500 g kwasnych jabtek
350 g $liwek

100 g rodzynek

2 zabki czosnku

500 g cukru

200 ml octu jablkowego
1 tyzeczka imbiru

sol

Ananasa pokroi¢ w kostke. Jabtka obra¢, wyciaé gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Sliwki
wypestkowac i pokroi¢. Czosnek przecisna¢ przez praske. Owoce (oprocz rodzynek) wozy¢
do garnka o grubym dnie, doda¢ czosnek i cukier, smazy¢ na matym ogniu mieszajac przez
ok. 20 minut, nast¢pnie doda¢ rodzynki, ocet, szczypte soli i imbir, gotowac kolejne 20 minut.
Gotowy chutney przetozy¢ do wyprazonych stoikdéw i spasteryzowac lub przechowywaé w
lodéwce. Chutney spozywac po ok. 2 tygodniach.

Masa potrawy w gramach 21659
Ilo$¢ porcji 22
Ilo$¢ osob 22

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 138kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 138kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thaszez Bialko Weglowodany
7% 0% 1% 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 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.

Chutney z jablek i gruszek
Sktadniki:

500 g jabtek kwasnych
500 g gruszek

350 g sliwek

100 g rodzynek

2 zabki czosnku

500 g cukru

200 ml octu jablkowego
imbir

cynamon

gozdziki mielone

sl

Jabtka i gruszki obraé, wyciaé gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Sliwki wypestkowaé i
pokroi¢. Czosnek przecisna¢ przez praske. Owoce (oprécz rodzynek) wlozy¢ do garnka o
grubym dnie, doda¢ czosnek i cukier, smazy¢ na matym ogniu mieszajac przez ok. 20 minut,
nastepnie dodac rodzynki, ocet, szczypte soli cynamon, gozdziki i imbir, gotowac kolejne 20
minut. Gotowy chutney przetozy¢ do wyprazonych stoikdéw 1 spasteryzowac lub
przechowywac¢ w lodéwce. Chutney spozywac po ok. 2 tygodniach.

Masa potrawy w gramach 21609
Ilo$¢ porcji 22
Ilo$¢ osob 22

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 141Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 141kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
7% 0% 1% 12,5%
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 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.

Chutney z jablek i czerwonej cebuli
Sktadniki:

500 g jabtek kwasnych
350 g czerwonej cebuli
500 g $liwek

100 g rodzynek

2 zabki czosnku

500 g cukru

200 ml octu jablkowego
imbir

cynamon

ziele angielskie

liscie laurowe

gozdziki mielone

sol

Jablka obra¢, wyciaé gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Sliwki wypestkowaé i pokroi¢.
Czosnek przecisng¢ przez praske. Cebule, jabtka, sliwki, czosnek, cukier, rodzynki, ocet,
szczypte soli cynamon, gozdziki, ziele angielskie, liScie laurowe i imbir wlozy¢ do garnka o
grubym dnie i smazy¢ na malym ogniu mieszajac przez ok. 40-60 minut. Gotowy chutney
przetozy¢ do wyprazonych stoikoéw i spasteryzowac lub przechowywac w lodowce. Chutney
spozywac po ok. 2 tygodniach.

Masa potrawy w gramach 2160g
Ilo$¢ porcji 22
Ilo$¢ osob 22

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 138kcal

Wartos$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 138kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 0% 1% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Chutney z brzoskwiniami
Sktadniki:

500 g jabtek kwasnych
500 g brzoskwin

350 g sliwek

100 g cebuli

100 g rodzynek

500 g cukru

200 ml octu jablkowego
imbir

cynamon

gozdziki mielone

ziele angielskie

sol

Jablka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Sliwki i brzoskwinie wypestkowaé
1 pokroi¢. Czosnek przecisnaé przez praskg. Owoce (oprocz rodzynek) wlozy¢ do garnka o
grubym dnie, dodac i cukier, smazy¢ na matym ogniu mieszajac przez ok. 20 minut, nast¢pnie
doda¢ rodzynki, ocet, szczypte soli cynamon, gozdziki, ziele angielskie 1 imbir, gotowaé
kolejne 20 minut. Gotowy chutney przetozy¢ do wyprazonych stoikow i spasteryzowaé lub
przechowywa¢ w lodéwce. Chutney spozywac po ok. 2 tygodniach.

Masa potrawy w gramach 22509
Ilos¢ porcji 22,5
Ilo$¢ osob 22

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 133kcal

Wartos$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 133kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5% 0% 1% 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 poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Owoce w curry
Sktadniki:

300 g migzszu z ananasa
300 g jabtek

300 g sliwek

100 g rodzynek

350 g cukru

1 tyzeczka curry

20 ml oleju

Ananasa pokroi¢ w kostke. Jabtka obra¢, wyciaé gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Sliwki
wypestkowac i pokroi¢ na kawatki. Do garnka wla¢ olej i curry, doda¢ owoce i cukier,
smazy¢ mieszajac ok. 20-30 minut. Przechowywac¢ w lodowce, lub przetozy¢ do stoikoéw i
spasteryzowac.

Masa potrawy w gramach 1370g
Ilo$¢ porcji 10
T10$¢ 0s6b 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 168Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 230kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1379).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11,5 % 3% 1,5% 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 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.

Chutney jablkowy
Sktadniki:

1,5 kg jabtek winnych

100 g cebuli cebula

20 g papryczki chili (1 szt.)
200 g cukru brazowego

200 g rodzynek

pot tyzeczki mielonych gozdzikow
pot tyzeczki cynamonu

3 cm $wiezo startego imbiru
pot tyzeczka soli

pieprz

5 ziaren ziela angielskiego
250 ml octu jablkowego

Jabtka obra¢, wycig¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Cebule i1 paryczke drobno pokroic.
Wszystkie sktadniki wlozy¢ do garnka o grubym dnie i smazy¢ na matym ogniu mieszajac ok.
40 minut. Gotowy chutney przelozy¢ do wyprazonych stoikow 1 spasteryzowac lub
przechowywa¢ w lodowce. Chutney spozywacé po ok. 2 tygodniach.

Masa potrawy w gramach 22859
Ilo$¢ porcji 23
I10$¢ 0s6b 23

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 96kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 96kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
5% 0% 1% 8,5%
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 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.

Chutney Sliwkowo cebulowy
Sktadniki:

1 kg sliwek wegierek

500 g czerwonej cebuli

200 g sliwek suszonych

100 g rodzynek

400 g cukru

1 tyzeczka czarnego pieprzu
250 ml octu jablkowego
ziele angielskie

imbir

cynamon

gozdziki

liscie laurowe

Sliwki wegierki wypestkowaé i pokroi¢. Cebule pokroié w piérka. Sliwki suszone pokroi¢ na
paseczki. Wszystkie sktadniki wtozy¢ do garnka o grubym dnie i smazy¢ na malym ogniu
mieszajac od czasu do czasu. Gotowy chutney przetozy¢ do wyprazonych stoikow i
pasteryzowac¢ 5 minut.

Masa potrawy w gramach 24509
Ilos¢ porcji 24,5
I10$¢ 0s6b 24

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 126Kkcal

Wartos¢ odzywcza 1 porceji w keal | 126kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6% 0,5% 2% 11%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Kanapkowa pasta bananowa ze stonecznikiem
Sktadniki:

150 g banana

60 g stonecznika

20 g miodu

Potowe stonecznika uprazy¢ na suchej patelni. Banana obra¢, potama¢ na kawatki, doda¢
stonecznik 1 midd, zmiksowaé w malakserze.

Masa potrawy w gramach 2309
Ilo$¢ porcji 4,5
Ilo$¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 163Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 82kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4% 4,5% 3% 4%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pasta kanapkowa bananowo-kakaowa
Sktadniki:

150 g banana

30 g kakao naturalnego

20 g mleka koksowego

20 g miodu

Banana obra¢, potama¢ na kawatki, doda¢ miod, kakao i mleko kokosowe, sktadniki
doktadnie rozgnie$¢ widelcem lub zmiksowa¢ w malakserze.

Masa potrawy w gramach 2209
Ilo$¢ porcji 4,5
Ilo$¢ os6b 4

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 143kcal

Warto$¢ odzywceza 1 poreji w kcal | 72kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3,5 % 2% 4,5% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pasta kanapkowa chalowo-bananowa
Sktadniki:

150 g banana

30 g chalwy waniliowej

30 g sezamu

20 mleka kokosowego

Banana obra¢, potamac¢ na kawatki, doda¢ chatwe, sezam i mleko kokosowe, sktadniki
dokladnie zmiksowaé¢ w malakserze.

Masa potrawy w gramach 2309
Ilo$¢ porcji 4,5
Ilo$¢ os6b 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 190kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 95kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 7% 4% 3,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Kanapkowa pasta bananowa ze stonecznikiem i daktylami
Sktadniki:

150 g banana

50 g stonecznika

75 g daktyli

Stonecznik uprazy¢ na suchej patelni. Banana obra¢, potamac¢ na kawatki, doda¢ stonecznik i
posiekane drobno daktyle, zmiksowa¢ w malakserze. Jezeli daktyle sa zbyt wysuszone,
mozna namoczy¢ je w malej ilosci goracej wody lub mleka.

Masa potrawy w gramach 2759
Ilos¢ porcji 5,9
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 229%kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 115kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

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

Kanapkowa pasta Sliwkowa ze stonecznikiem
Sktadniki:

150 g sliwek suszonych

150 g banana

50 g stonecznika

Sliwki pokroié i zalaé 100 ml goracej wody, przykry¢ i odstawi¢. Stonecznik uprazyé na
suchej patelni. Banana obra¢ i potamac na kawatki. Wszystkie sktadniki zmiksowaé w
malakserze.

Masa potrawy w gramach 3509
Ilo$¢ porcji 7
Ilo$¢ osob 7

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 235Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w kcal | 117kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

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

Sos malinowy

Sktadniki:

250 g malin

75 g cukru

10 g masta

kilka kropel esencji waniliowej
sok z cytryny

Do rondla wtozy¢ maliny, wsypac¢ cukier, gotowac na matym ogniu, az owce zmigkng (mozna
dola¢ malg ilos¢ wody). Owoce przetrze¢ przez sito, aby oddzieli¢ je migzsz od pestek. Mus z
owocOow podgrzac i potaczy¢ z mastem.

Masa potrawy w gramach 3359
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 135Kkcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 151kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (112g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8% 4% 2% 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 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.

Sos gruszkowy

Sktadniki:

500 g gruszek

100 g cukru

pot cytryny (ok. 50g)

10 g masta

esencja waniliowa ( ok. 1 tyzeczka)

Gruszki obra¢, wycia¢ gniazda nasienne 1 pokroi¢. W rondlu rozpusci¢ masto, dodaé gruszki i
cukier, dola¢ matg ilo§¢ wody, oraz kawatek skorki cytrynowej, gotowac ok. 10 minut,
nastepnie wyjac skorke cytryny, zmiksowaé, doprawic¢ sokiem z cytryny i esencja waniliowq.

Masa potrawy w gramach 6609
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ os6b 6

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 117kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 129Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5% 2% 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







