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

Kasza jaglana z suszonymi owocami
Sktadniki:

100 g kaszy jaglanej
200 ml mleka 2%

175 ml wody

szczypta soli

tyzka masta

20 g miodu

50 g rodzynek

50 g §liwek suszonych
50 g suszonych moreli
50 g orzechow wtoskich
30 g masta

Mleko zagotowaé z woda, tyzka masta 1 szczypta soli. Do wrzatku wsypa¢ kasze, gotowac
pod przykryciem na wolnym ogniu, az kasza wchtonie caty ptyn. Kasza powinna by¢ sypka,
ale ugotowana. Jezeli kasza jest zbyt twarda, nalezy przykryty garnek wstawi¢ do cieplego
piekarnika na 20 minut. Rodzynki namoczy¢ w goracej wodzie, gdy zmigkng odcedzié.
Orzechy wloskie posiekaé. Sliwki i morele pokroi¢ w cienkie paseczki. Miod rozpuscié z
mastem, doda¢ bakalie i kasze jaglana, wymiesza¢. Mozna podawaé zaré6wno na ciepto jak i
na zimno ze $mietang lub greckim jogurtem.

Masa potrawy w gramach 7259
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 194kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 281kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (145g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14 % 20% 11,5% 12,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Brazowy ryz z zurawing
Sktadniki:

150 g ugotowanego brazowego ryzu
35 suszonej zurawiny

25 g nerkowcow

125 ml mleka

Orzechy posiekaé. Mleko zagotowaé doda¢ do niego zurawing. Do miski wsypac ryz
wymieszany z orzechami, doda¢ mleko z zurawing 1 zamieszac.

Masa potrawy w gramach 3359
llos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 145kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 485kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
24% 29% 22% 27%
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.

Batony z amarantusa z rodzynkami
Sktadniki:

60 ml ztotego syropu

40 ml miodu

200 ml poppingu z amarantusa

50 g zmielonych orzeszkéw ziemnych
759 maku

75 g rodzynek

5 ml oleju z orzechow np. arachidowych
szczypta soli

Ztoty syrop rozpusci¢ z miodem, olejem i szczypta soli. Do rozpuszczonego syropu wsypac
zmielone orzechy, mak, rodzynki i popping z amarantusa, wymiesza¢. Mas¢ przelozy¢ do
wylozonego folig spozywcza prostokatnego pojemnika, rozprowadzi¢ na grubo$¢ 1,5-2 cm,
przykry¢ kawatkiem folii spozywczej i wstawi¢ do lodéwki na minimum 1 godzing. Gdy
masa bedzie sztywna mozna pokroi¢ ja na mniejsze batoniki.

Masa potrawy w gramach 5059
Ilos¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 20
T10$¢ 0s6b 20
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 403kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 101kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (259).

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

Batony z amarantusa z siemieniem Inianym i makiem
Sktadniki:

60 ml ztotego syropu

40 ml miodu

150 ml poppingu z amarantusa

50 g zmielonych orzeszkow ziemnych
75 g siemienia Inianego

50 g maku

50 g rodzynek

5 ml oleju z orzechow np. arachidowych
szczypta soli

Zloty syrop rozpusci¢ z miodem, olejem 1 szczypta soli. Siemi¢ Iniane uprazy¢ na suche;j
patelni. Do rozpuszczonego syropu wsypac¢ zmielone orzechy, siemi¢ Iniane, mak, rodzynki i
popping z amarantusa, wymiesza¢. Mase przetozy¢ do wytozonego folig spozywcza
prostokatnego pojemnika, rozprowadzi¢ na grubos¢ 1,5-2 cm, przykry¢ kawatkiem folii
spozywczej 1 wstawi¢ do lodowki na minimum 1 godzing. Gdy masa bedzie sztywna mozna
pokroi¢ ja na mniejsze batoniki.

Masa potrawy w gramach 4809
Ilo§¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 20
Ilos¢ osob 20
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 461kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 111kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (249).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5,5 % 7,5% 7% 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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Batony z amarantusa z kokosem
Sktadniki:

60 ml ztotego syropu

40 ml miodu

150 ml poppingu z amarantusa

50 g zmielonych migdatow

50 g widrkéw kokosowych

60 g daktyli

5 ml oleju z orzechow np. arachidowych
szczypta soli

Ztoty syrop rozpusci¢ z miodem, olejem i szczypta soli. Do rozpuszczonego syropu wsypac
zmielone migdaty, wiorki kokosowe, posiekane daktyle i popping z amarantusa, wymieszac.
Mase przetozy¢ do wylozonego folig spozywcza prostokatnego pojemnika, rozprowadzi¢ na
grubos¢ 1,5-2 cm, przykry¢ kawaltkiem folii spozywczej 1 wstawi¢ do lodéwki na minimum 1
godzing. Gdy masa bedzie sztywna mozna pokroi¢ ja na mniejsze batoniki.

Masa potrawy w gramach 4159
Ilo$¢ sztuk 20
I1o$¢ porcji 20
Ilo$¢ os6b 20

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 345kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 72kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (219).

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

Ciasto marchewkowe z figami
Sktadniki:

360 g cukru

450 g marchewki

300 ml oleju

350 g maki pszennej

1,5 tyzeczki sody

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
1,5 tyzeczki cynamonu

1 tyzeczka przyprawy do piernikéw
150 g suszonych fig

40 g wiorkow kokosowych

Marchewke obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Figi pokroi¢ na kawatki (odcigé
twarde ogonki). Make przesia¢ z proszkiem do pieczenia, sodg, cynamonem i przyprawg do
piernikéw. Olej i1 cukier zmiksowaé, nastepnie doda¢ make, szybko wymieszac i dodaé
marchewke 1 figi, wymieszaé. Ciasto przela¢ do formy wylozonej papierem do pieczenia i
posypa¢ widrkami kokosowymi. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5
minutach zmniejszy¢ temperature do 180st.C 1 piec ok. 40 minut (zaleznie od ksztattu formy).

Masa potrawy w gramach 16509
Ilo$¢ porcji 16,5
Ilo$¢ osob 16

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 392kcal

Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal | 392kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
19,5 % 31% 9% 17%
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 naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego

zdrowego i1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pilaw z suszona zurawina
Sktadniki:

600 ml bulionu

150 g ryzu

75 g suszonej zurawiny
100 g czerwonej cebuli

50 g selera naciowego

50 g orzeszkdéw ziemnych, posiekanych
10 g masta

10 ml oleju

szafran

Na patelni rozpusci¢ masto z dodatkiem oleju, doda¢ drobno posiekang cebulg 1 seler, smazy¢
mieszajac, az cebula bedzie szklista, nastepnie doda¢ szafran, wsypaé ryz, wla¢ 600 ml
bulionu, i gotowaé na matym ogniu az ryz zmigknie. Przed podaniem wymiesza¢ z zurawing i
orzeszkami ziemnymi.

Masa potrawy w gramach 1045g
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 122Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 255kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2099).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
13% 12% 10% 14,5%
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.

Mus z dyni z suszonymi owocami
Sktadniki:

1,5 kg migzszu dyni

300 g kwasnych jabtek
sok z potowy cytryny
100 g cukru lub miod
imbir

cynamon

50 g rodzynek

50 g suszonych $liwek
50 g suszonych moreli
50 g suszonej Zurawiny
25 g suszonych bananoéw

Jabtka obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wycig¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie zetrze¢ na tarce na
plasterki. Dyni¢ pokroi¢ w kostke. Jabtka 1 dyni¢ wlozy¢ do garnka, doda¢ sok z cytryny,
cukier, cynamon i imbir gotowa¢ na malym ogniu mieszajac. Gdy dynia zmigknie
zmiksowac¢, doda¢ pokrojone suszone owoce i gotowac kolejne 10 minut na matym ogniu.
Podawac jako dodatek do plackéw, ciast i innych deserow.

Masa potrawy w gramach 21609
Ilo$¢ porcji 21,5
Ilo$¢ osob 21

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 72kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 72kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
3,5% 0,5% 2,5% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Twarozek z daktylami

Sktadniki:

150 g thustego, mielonego twarogu
50 ml $mietany kreméowki

50 ml mleka 3,2%

75 g daktyli

30 g orzechow wtoskich

5 g miodu

Twarog wymiesza¢ ze Smietang, posiekanymi orzechami i miodem. Daktyle posiekaé, zala¢
cieplym mlekiem i odstawi¢ na 10 minut, nast¢gpnie dodaé¢ do serka i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3609
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 211Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 379Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
19% 30,5% 33% 12,5%
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.

Waniliowy twarozek z rodzynkami
Sktadniki:

150 g thustego, mielonego twarogu
50 ml $mietany kreméowki

50 ml mleka 3,2%

75 g rodzynek

15 g cukru pudru

3-5 ml ekstraktu waniliowy

Twarog wymiesza¢ ze $mietang, cukrem i ekstraktem waniliowym. Rodzynki zala¢ cieptym
mlekiem i odstawi¢ na 10 minut, nastepnie doda¢ do serka i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 345¢g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 180Kkcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 311kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
15,5 % 16,5% 28% 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 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.

Twarozek z suszonymi Sliwkami i migdalami
Sktadniki:

150 g thustego, mielonego twarogu

50 ml $mietany kreméwki

100 g suszonych sliwek

50 g migdatow

Sliwki drobno pokroié. Migdaty zalaé goraca woda, obra¢ ze skorek i posiekaé. Twarog
wymiesza¢ ze $mietang, Sliwkami i migdatami.

Masa potrawy w gramach 3509
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 250Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 437kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1759).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
22 % 34,5% 39,5% 16%
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.

Makaron z orzechami i suszonymi sliwkami
Sktadniki:

300 g makaronu np. kokardki

30 g orzechow wioskich

20 g sera z niebieska ple$nig

50 g suszonych $liwek

2 zabki czosnku

20 ml oliwy z oliwek

sol

czarny pieprz

Makaron ugotowac al dente. Czosnek i $liwki pokroi¢ na plasterki. Orzechy posiekac. Na
patelnie wla¢ oliwe, doda¢ czosnek, delikatnie poddusi¢, doda¢ §liwki, orzechy, pokruszony
ser 1 makaron, doprawi¢ solg i pieprzem, wymieszac¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 8809
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 197kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 578kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (293g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
29% 30% 33% 32%
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.

Pasta sezamowo daktylowa
Sktadniki:

75 g sezamu

150 g daktyli

50 ml oleju stonecznikowego
szczypta soli

Daktyle posiekac, zala¢ 30-50 ml wody, zagotowac i odstawi¢ pod przykryciem do
wystygnigcia. Sezam uprazy¢ na suchej patelni, wsypa¢ do wysokiego naczynia, dodaé
daktyle, sol i olej, zmieli¢ blenderem na gtadka paste.

Masa potrawy w gramach 975¢g
Ilo$¢ porcji 19,5
Ilos¢ osob 19
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 137kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 69Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
3,5% 7% 2% 2%
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 i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pasta sezamowo sliwkowa do chleba
Sktadniki:

150 g sezamu

250 g suszonych sliwek

50 ml oleju stonecznikowego
szczypta czarnego pieprzu

Sliwki posiekaé, doprawi¢ szczypta pieprzu i zala¢ 75 ml goracej wody, przykryé i odstawié
do wystygniecia. Sezam uprazy¢ na suchej patelni, doda¢ sliwki i olej, zmieli¢ blenderem na
gladka paste. llos¢ wody uzytej do namaczania §liwek zalezy od ich wilgotnosci.

Masa potrawy w gramach 4509
Ilo$¢ porcji 9
Ilo$¢ os6b 9

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 460kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 230kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11,5% 23% 10% 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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pasta ze slonecznika i sliwek suszonych
Sktadniki:

150 g stonecznika

250 g sliwek suszonych

20 ml oleju

Potowe stonecznika uprazy¢ na suchej patelni. Sliwki pokroié, zala¢ 50-100 ml goracej wody,
odstawi¢ pod przykryciem do wystygnigcia. Caty stonecznik wsypa¢ do wysokiego naczynia,
dodac¢ $§liwki i zmiksowaé blenderem na paste.

Masa potrawy w gramach 4209
Ilo$¢ porcji 8,9
I1o$¢ os6b 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 306kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 153kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
7,5% 10% 5,5% 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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kruche babeczki z bita Smietang i bakaliami
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesia¢ z solg i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekac¢, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ 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
50g cukru pudru

100 g rodzynek

50 g orzechow lakowych
50 g gorzkiej czekolady

Czekoladg i rodzynki posiekac. Rodzynki zala¢ goracg wodg lub rumem i odstawi¢ pod
przykryciem, az zmigkng. Smietane¢ ubi¢ wraz z cukrem pudrem, nast¢pnie wymieszac z
odcedzonymi rodzynkami, posiekanymi orzechami i czekolada. Krem natozy¢ do babeczek.

Masa potrawy w gramach 1180g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 373kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w kcal | 440kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (118g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
22 % 41,5% 11,5% 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 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.

Orientalne ciasto kokosowe z bakaliami i cynamonem
Sktadniki:

300 g kaszy manny

100 g widrkow kokosowych
100 g rodzynek

50 g orzechow laskowych

50 g migdatow

50 g daktyli

2 tyzeczki esencji waniliowej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 tyzeczka cynamonu

250 ml mleka 3,2%

200 g masta miekkiego

150 g biatego cukru

100 g brazowego cukru

250 ml wody

Migdaty zala¢ goraca woda, namoczy¢ i obra¢ ze skorek. Rodzynki zala¢ goraca woda lub
rumem i odstawi¢, az zmigkng. Daktyle posiekaé. Kasz¢ manng wymieszaé z proszkiem do
pieczenia, sodg, cynamonem i widrkami kokosowymi, nast¢gpnie doda¢ mleko, masto 1
esencj¢ waniliowa, szybko wymiesza¢ ciasto mikserem, nastgpnie doda¢ rodzynki, orzechy,
migdaly 1 daktyle, wymiesza¢. Przetozy¢ ciasto do formy, wygtadzi¢ powierzchnig i piec ok.
45-60 minut w 180st.C. Do garnka wla¢ wode, doda¢ cukier biaty 1 bragzowy, gotowac, az
cukier sie rozpusci 1 ostudzi¢. Upieczone, gorgce ciasto pola¢ rownomiernie ostudzonym
syropem i odstawi¢ na minimum10 minut.

Masa potrawy w gramach 16009
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 333kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 533kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 42 5% 12,5% 23%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Makaron z suszong zurawing
Sktadniki:

150 g makaronu kokardkKi

40 g suszonej zurawiny

30 g orzechow wioskich

1 zabek czosnku

tymianek

10 g masta

sol

czarny pieprz

Makaron ugotowa¢ al dente. Orzechy posieka¢. Zurawine zala¢ matg iloscia goracej wody na
1 minute, nastepnie odcedzi¢. Na patelni rozpusci¢ masto, doda¢ pokrojony w plasterki
czosnek, listki tymianku 1 zurawing, smazy¢ chwilg, nastepnie doda¢ orzechy i goracy
makaron, wymieszac i podawac.

Masa potrawy w gramach 4609
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 199kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 458kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
23% 22% 23% 26,5%
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 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Makaron z suszonymi $liwkami i makiem
Sktadniki:

150 g makaronu kokardkKi

60 g suszonych sliwek

30 g maku

15 g orzechow wtloskich

20 g miodu

10 g masta

sol

Makaron ugotowac al dente. Mak namoczy¢, nastgpnie ugotowac i zmieli¢. Sliwki pokroi¢ w
paseczki. Na patelni rozpusci¢ masto z miodem, doda¢ mak i §liwki oraz goragcy makaron,
wymieszac¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 5109
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 195kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 506kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
25% 24,5% 28,5% 28%
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 naukowcoéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

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

Slodkie batoniki owsiane z daktylami

Sktadniki:

1 puszka mleka zageszczonego stodzonego (500 g)

100 g ptatkéw owsianych gorskich
30 g ptatkow kukurydzianych

100 g daktyli

30 g wiorkéw kokosowych

50 g migdatow

Daktyle i migdaty posieka¢, wymiesza¢ z ptatkami owsianymi, kukurydzianymi 1 widérkami
kokosowymi. Mleko podgrza¢ w rondlu, doda¢ wymieszane suche sktadniki, doktadnie
wymieszaé. Mase przetozy¢ do formy wytozonej papierem do pieczenia, wyréwnac
powierzchnig. Piec ok. 1 godziny w 150st.C. Ostudzong mas¢ pokroi¢ na kawatki.

Masa potrawy w gramach 8109
Ilo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
T10$¢ 0s6b 10
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 355kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 289kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (819).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
14,5% 13% 13,5% 16%
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.
Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

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

Stodkie batoniki owsiane z suszonymi Sliwkami

Sktadniki:

1 puszka mleka zageszczonego stodzonego (500 g)

100 g ptatkéw owsianych gorskich
30 g ptatkow kukurydzianych

150 g suszonych sliwek kalifornijskich

40 g wiorkow kokosowych
50 g orzechow laskowych

Sliwki i orzechy posiekaé, wymiesza¢ z ptatkami owsianymi, kukurydzianymi i wiérkami
kokosowymi. Mleko podgrza¢ w rondlu, doda¢ wymieszane suche sktadniki, doktadnie
wymiesza¢. Mase przetozy¢ do formy wytozonej papierem do pieczenia, wyréwnac
powierzchnie. Piec ok. 1 godziny w 150st.C. Ostudzong masg¢ pokroi¢ na kawatki.

Masa potrawy w gramach 8709
Ilo§¢ sztuk 20
I1o$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 356kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 310kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (879).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15,5% 15% 13,5% 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 poziomow spozycia dla przecigtnego

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







