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

Kasza gryczana z brukselka
Sktadniki:

150 g kaszy gryczanej

300 g brukselki

200 g cebuli

sol

pieprz

20 ml oleju

Kasze ugotowac na sypko. Cebule drobno posiekaé, posoli¢ 1 zeszkli¢ na oleju. Brukselke
pokroi¢ wzdtuz na ¢wiartki i ugotowaé na parze. Ugotowang brukselke doda¢ do cebuli,
doprawi¢ solg 1 pieprzem i podsmazy¢, nastgpnie doda¢ kasze gryczana, podgrza¢ mieszajac.

Masa potrawy w gramach 9709
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 94kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 303kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16,5 % 12% 21% 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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kasza jaglana z brukselka
Sktadniki:

200 g kaszy jaglanej

300 g brukselki

150 g pora

1 zabek czosnku

20 ml oleju

sol

pieprz

Kasze jaglang ugotowac na sypko. Pora pokroi¢ w plasterki, brukselke pokroi¢ w paseczki,
warzywa wrzuci¢ na rozgrzany olej, posoli¢ i podsmazy¢ przez 2 minuty, nast¢pnie
zmniejszy¢ ptomien, dodaé starty czosnek, przykry¢ i dusi¢ kilka minut. Gdy warzywa
zmigkng doda¢ kasze, wymieszac 1 podac.

Masa potrawy w gramach 12759
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 85kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 360kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18 % 13% 22% 21%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Brukselka z groszkiem
Sktadniki:

200 g brukselki

100 g zielonego groszku
1 zabek czosnku

sok z cytryny

15 ml oliwy

sol

pieprz

koperek

Sok z cytryny wymiesza¢ z oliwg i startym czosnkiem. Brukselke¢ ugotowaé w osolonej
wodzie lub na parze, brukselka nie powinna by¢ rozgotowana. Groszek gotowac chwilg w
malej ilosci osolonej wody lub na parze. Brukselki pokroi¢ na ¢wiartki, doda¢ groszek i sos,
doprawi¢ sola, pieprzem i koperkiem, wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3259
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 84kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 137kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (163g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 11,5% 12% 3,5%
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 naukowcoéw dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




