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

Poziomki w syropie
Sktadniki:

500 g poziomek

300 g cukru

sok z cytryny

1 tyzeczka esencji waniliowe;j

Cukier wsypa¢ do rondla, wla¢ 150 ml wody i sok z cytryny, ugotowaé syrop. Do goracego
syropu doda¢ poziomki i smazy¢, az owoce beda szkliste. Pod koniec smazenia doda¢ esencje
waniliowg.

Masa potrawy w gramach 8509
Ilo$¢ porcji 7
Ilo$¢ osob 7

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 162kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 196kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1219).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10 % 0,5% 1% 18%
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.

Kandyzowane wisnie
Sktadniki:

500 g wisni

500 g cukru

woda

Cukier wsypa¢ do rondla z grubym dnem, zala¢ szklanka wody, podgrzewajac na matym
ogniu ugotowac gesty syrop (ewentualnie dola¢ wody). Do goracego syropu wrzuci¢ wisnie,
odstawi¢ na 24 h. Nastgpnie wyja¢ owoce, syrop zagotowac, doda¢ owoce i odstawi¢ na 3

dni.

Masa potrawy w gramach 10009
I1o$¢ porcji 20
Ilo$¢ osob 20
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 232kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 116kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6% 0% 0,5% 10,5%
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 i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

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

Smazone skorki pomaranczy i cytryn

Sktadniki:

100 g skorki z pomaranczy i cytryn
300 g cukru

woda

Skoérki pokroi¢ na cienkie paski, zala¢ wodg 1 odstawi¢ na minimum 24 godziny, wode¢
zmieniac co kilka godzin. Cukier zala¢ matg iloscig wody i ugotowac gesty syrop, do
wrzacego stropu wrzuci¢ osuszone skorki 1 smazy¢, potrzasajac od czasu do czasu garnkiem.
Smazy¢ kilka minut, nastgpnie odstawic¢. Po ostygnigciu wylowi¢ skorki, roztozy¢ na ptasko,

zeby wyschty, a nast¢pnie przetozy¢ do szczelnych stoiczkow.

Masa potrawy w gramach 4009
Ilo$¢ porcji 16
Ilo$¢ osob 16
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 315kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 79Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4 % 0% 0% 7%
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







