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

Jarmuz- przepis podstawowy
Sktadniki:

500 g jarmuzu

woda

sol

Liscie jarmuzu umy¢ i wlozy¢ do goragcej osolonej wody. Gotowac 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy. Tak przygotowany jarmuz mozna
wykorzystywa¢ do roznych potraw lub podawac z dresingiem.

Masa potrawy w gramach 5009
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 30kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 50kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1679).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 1% 6% 2%
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







