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

Brazowy ryz z bananem i zurawing
Sktadniki:

125 g ugotowanego, bragzowego ryzu
130 g banana ( 1 szt.)

30 g suszonej zurawiny

sok z cytryny

50 ml jogurtu greckiego

5 g masta

W rondlu rozpusci¢ masto, doda¢ banana pokrojonego w plasterki i zurawing, dusi¢ owoce
kilka minut, doprawi¢ sokiem z cytryny. Podawac¢ z goragcym ryzem i jogurtem greckim.

Masa potrawy w gramach 3459
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 202kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 696kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3459).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
35% 12% 27% 55%
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.

Brazowy ryz ze sliwkami
Sktadniki:

125 g ugotowanego, bragzowego ryzu
200 g sliwek

sok z cytryny

cynamon

ewentualnie cukier

50 ml jogurtu greckiego

5 g masta

Sliwki wypestkowaé i pokroié¢. W rondlu rozpusci¢ masto, doda¢ §liwki i cynamon, dusié
owoce kilka minut, doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem. Podawac¢ z gorgcym ryzem i
jogurtem greckim.

Masa potrawy w gramach 3859
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 154kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 591kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3859).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
30% 12% 27% 46%
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







