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

Kasza jaglana zapiekana z jablkami
Sktadniki:

150 g kaszy jaglanej

250 ml mleka i 250 ml wody

600 g winnych jabtek np. szara reneta
100 g suszonych $liwek lub 200 g §wiezych
25 g cukru

150 ml $mietany

cynamon

sol

masto

Mleko zagotowaé z woda, tyzka masta i1 szczypta soli. Do wrzatku wsypac kaszeg, gotowac
pod przykryciem na wolnym ogniu, az kasza wchtonie caty ptyn. Kasza powinna by¢ sypka,
moze by¢ nawet lekko niedogotowana. Jabtka obra¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki. Sliwki
pokroi¢ na paseczki. Jabtka i §liwki przesmazy¢ z dodatkiem masta, cukru i cynamonu.
Naczynie zaroodporne nattusci¢. Dno naczynia wylozy¢ potowa kaszy, na kaszy utozy¢ jabtka
1 przykry¢ je pozostalg kasza. Calo$¢ w miar¢ rownomiernie pola¢ Smietang. Naczynie
przykry¢ 1 zapieka¢ 20 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 15259
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 109kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 333kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (305g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 13% 13% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Kasza jaglana zapiekana ze Sliwkami
Sktadniki:

150 g kaszy jaglanej

250 ml mleka i 250 ml wody
600 g sliwek wegierek

100 g rodzynek

25 g cukru

150 ml $mietany

cynamon

o0l

masto

Mleko zagotowaé z woda, tyzka masta i1 szczypta soli. Do wrzatku wsypac kaszeg, gotowac
pod przykryciem na wolnym ogniu, az kasza wchtonie caty ptyn. Kasza powinna by¢ sypka,
moze by¢ nawet lekko niedogotowana. Rodzynki namoczy¢ w goracej wodzie, odcedzi¢, gdy
zmigkna. Sliwki wypestkowaé i pokroié na ¢wiartki. Sliwki przesmazyé z dodatkiem
rodzynek, masta, cukru i cynamonu. Naczynie zaroodporne nattu$ci¢. Dno naczynia wytozy¢
potowa kaszy, na kaszy utozy¢ §liwki i przykry¢ je pozostatg kasza. Calos¢ w miare
rownomiernie pola¢ $§mietang. Naczynie przykry¢ i zapieka¢ 20 minut w 180 st.C.

Masa potrawy w gramach 15259
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 108kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 330kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3059).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5% 13% 14% 20,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Kasza jaglana z truskawkami
Sktadniki:

100 g kaszy jaglanej

350 g truskawek

30 g cukru

10 ml oleju

sol

Kasze ugotowac na sypko, w osolonej wodzie z dodatkiem oleju (1 cze$¢ kaszy 2 czesci
wody). Truskawki pokroi¢ na ¢wiartki, wymiesza¢ z cukrem i zagotowac. Kasz¢ wylozy¢ na
talerz i pola¢ truskawkami

Masa potrawy w gramach 7409
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 88kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 326kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3709).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5% 10% 13% 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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kasza kuskus z truskawkami
Sktadniki:

100 g kaszy kuskus

100 ml mleka

5 g masta

sol

350 g truskawek

Mleko zagotowaé z mastem i szczypta soli, goracym mlekiem zala¢ kasze, dopetni¢ goraca
woda. Truskawki pokroi¢ na ¢wiartki, wymiesza¢ z cukrem i1 zagotowaé. Gotowg kasze polac
truskawkami.

Masa potrawy w gramach 7559
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 70Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 266kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3789).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13,5 % 5,5% 18% 17%
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.

Kasza jaglana z jagodami
Sktadniki:

100 g kaszy jaglanej

150 ml mleka

5 g masta

200 g jagod

sol

W garnku zagotowa¢ mleko z woda, sola i mastem, wsypa¢ optukang kasze i ugotowac na
sypko (1 czg$¢ kaszy na 2 czesci ptynu). Jagody rozgnies¢ z cukrem widelcem, mozna
zagotowac, ale nie trzeba. Ugotowang goraca lub wystudzong kasz¢ pola¢ jagodami.

Masa potrawy w gramach 6559
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 82kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 270kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3289).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13,5% 8% 17% 17,5%
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







