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

Suréwka z kalarepy
Sktadniki:

200 g kalarepy

100 g marchewki

sol

cukier

sok z cytryny

80 ml $mietany kwasnej 18%

Kalarepe obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Marchewke obra¢ i zetrze¢ na tarce o
drobnych oczkach. Warzywa doprawi¢ sola, cukrem, sokiem z cytryny i wymieszac.
Nastepnie dodaé¢ $mietane i ponownie wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3909
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 64kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 83kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
4 % 7% 4% 2%
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.

Surowka z kalarepy z rzepa
Sktadniki:

200 g kalarepy

100 g rzepy

sol

cukier

sok z cytryny

80 ml $mietany kwasnej 18%

Kalarepe obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Rzepe obra¢ i zetrze¢ na tarce o
drobnych oczkach. Warzywa doprawi¢ sola, cukrem, sokiem z cytryny i wymieszac.
Nastepnie doda¢ $mietane 1 ponownie wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3909
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 62kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 81kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4% 7% 4% 1,5%
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.

Surdowka z kalarepy z jablkiem
Sktadniki:

200 g kalarepy

150 g jabtka

70 g selera

sol

cukier

sok z cytryny

100 ml $mietany kwasnej 18%

Kalarepe 1 jabtko obra¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Selera obra¢ i zetrze¢ na tarce o
drobnych oczkach. Warzywa doprawi¢ sola, cukrem, sokiem z cytryny i wymieszac.
Nastepnie dodaé¢ $mietane i ponownie wymieszac.

Masa potrawy w gramach 530g
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 68kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 91kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (133g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6 % 9% 4,5% 4,5%
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.

Surowka z kalarepy z ogorkiem
Sktadniki:

150 g kalarepy

150 g ogorkow gruntowych
tyzeczka posiekanego koperku
sol

cukier

sok z cytryny

100 ml $mietany kwasnej 18%

Kalarepe obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Ogorka umy¢ i pokroi¢ w stupki.
Smietan¢ doprawic¢ sola, cukrem, sokiem z cytryny i wymieszac¢. Nastepnie pola¢ nig
warzywa 1 wymieszac.

Masa potrawy w gramach 4109
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 67kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 91kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1379).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
4,5 % 9% 3,5% 24,5%
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.

Marchewka z kokosem
Sktadniki:

200 g marchewki

100 g jabtka

20 g ptatkow ze swiezego orzecha kokosowego lub wiorkéw kokosowych

szczypta soli

4 g cukru

sok z cytryny

100 ml $mietany stodkiej

Marchewke i jabtko zetrze¢ na drobnych oczkach tarki, doprawi¢ sola, cukrem i sokiem z
cytryny. Dodac¢ ptatki kokosa lub widrki kokosowe 1 $mietane. Wymieszac¢ i odstawi¢ w

chtodne miejsce na 15 minut.

Masa potrawy w gramach 4309
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 87kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 188kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2159).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9,5% 18% 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 i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Salatka z pora

Sktadniki:

250 g pora

150 g zo6ttego sera

90 g majonezu weganskiego

30 ml kwasnej $mietany

sol

biaty pieprz

Pora pokroi¢ na cienkie plasterki. Ser zetrze¢ na duzych oczkach tarki. Sktadniki doprawic¢

solg 1 pieprzem a nastgpnie wymiesza¢. Majonez wymieszac ze Smietang, polaczy¢ z
pozostatymi sktadnikami.

Masa potrawy w gramach 5209
Ilos¢ porcji 4
Ilo$¢ os6b 4

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 267kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 342Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17 % 40,5% 23,5% 3%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Salatka z cukini z suszonymi pomidorami
Sktadniki:

150 g mtodej cukinii

150 g mieszanki satat

100 g czerwonej papryki

50 g sera feta

30 g suszonych pomidoréw w oliwie

20 ml oliwy

sol

pieprz

Cukini¢ pokroi¢ na stupki. Papryke pokroi¢ w cienkie paski. Pomidory pokroi¢ w paseczki.
Satate, cukinig, papryke, pomidory i pokruszony ser feta wymiesza¢ i doprawic solg,
pieprzem i oliwg.

Masa potrawy w gramach 5009
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 81kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 202Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10% 23% 13% 3%
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.

Salatka z papryki z fetg
Sktadniki:

150 g czerwonej papryki
150 g zielonego ogorka
30 g suszonych pomidoroéw
50 g czarnych oliwek

50 g sera feta

sol

pieprz

15 ml oliwy

10 ml octu balsamicznego

Papryke, pomidory i ogorka pokroi¢ na paski. Oliwki pokroi¢ na plasterki. Ser pokruszy¢.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ i doprawic sola, pieprzem, oliwg i octem balsamicznym.

Masa potrawy w gramach 4559
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 92kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 209Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (228g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10,5 % 24% 12% 3,5%
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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Marchewka z mango
Sktadniki

200 g marchewki

100 g mango

15 ml mleka kokosowego

35 ml $mietany kwasnej 18%
szczypta soli

Marchewke obra¢ i zetrze¢ na matych oczkach tarki. Mango obrac i zetrze¢ na duzych
oczkach tarki, wymiesza¢ z marchewka 1 szczypta soli. Nastgpnie wymiesza¢ z mlekiem
kokosowym i $mietang. Ewentualnie doprawi¢ sokiem z cytryny.

Masa potrawy w gramach 3509
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 78Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 136kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1759).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
7% 6,5% 7% 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 naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Salatka z pleSniowym kozim serem
Sktadniki:

100 g rukoli

30 g plesniowego sera koziego ( ok.3 plasterki)
7 g miodu

15 ml soku z cytryny

5ml oliwy z oliwek

Midd, sok z cytryny i oliwg wymiesza¢. Rukolg utozy¢ na talerzu, potozy¢ na niej kozi ser i
pola¢ sosem.

Masa potrawy w gramach 1579
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 138kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 216kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1579).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11% 22% 18% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Salata w sosie cytrynowym
Sktadniki:

250 g sataty mastowe;j

100 g kwasnej $mietany 18%
pot cytryny (40g)

10 g cukru

sol

Satate umy¢, osuszyé i podrzeé na mniejsze kawatki. Smietang wymieszaé z sokiem z
cytryny, cukrem i sola, doprawi¢ zo6ltg skorka startag na matych oczkach tarki. Sosem polaé
satate 1 wymieszac.

Masa potrawy w gramach 4009
Ilos¢ porcji 4
Ilo$¢ os6b 4

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 63kcal

Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 63kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 6,5% 3% 1,5%
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 przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pikantna salatka z kielkow
Sktadniki:

20 g kietkow brokuta

20 g kietkow rzodkiewki

20 g kietkow stonecznika

20 g startego chrzanu

50 g kwasnej $mietany
ok.15 ml sok z cytryny

2-3 g cukru

Kietki optuka¢ w zimnej wodzie i osuszy¢. Smietang wymieszaé z chrzanem, sokiem z
cytryny, cukrem i solg, doda¢ do kietkow i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 148g
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 106kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 157kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (148g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 16% 8% 4%
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.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pasta z kielkow rzodkiewki
Sktadniki:

30 g kietkow rzodkiewki

50 g pestek stonecznika

20 ml oleju stonecznikowego
o0l

Kietki zmiksowac z pestkami stonecznika, olejem i solg na paste.

Masa potrawy w gramach 100g
Ilo$¢ porcji 4
I1o$¢ 0sob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 483kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 121kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6% 15% 5,5% 1,5%
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.

Surowka z mlodego jarmuzu
Sktadniki:

200 g jarmuzu

200 g jabtek

100 g kiszonych ogorkow

30 g dymki

100 g $mietany kwasnej 18%

sol

pieprz

ewentualnie cukier i sok z cytryny

Jarmuz drobno posiekaé. Polowg jablek zetrze¢ na tarce i wymiesza¢ ze Smietang, pozostate
jabtka pokroi¢ w kostke. Ogorki pokroi¢ w kostke. Cebule pokroi¢ w pidrka. Jabtka ze
$mietang doprawi¢ sola, pieprzem, cukrem i sokiem z cytryny. Wszystkie sktadniki
wymiesza¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 6309
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 59kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 123Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6 % 9% 5% 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 i dorostego konsumenta.

Zrodtor www.pfpz.pt




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

Napoj z jarmuzem
Sktadniki:

500 ml kefiru lub maslanki
100 g selera naciowego
100 g mtodego jarmuzu
koperek

sl

pieprz

Jarmuz 1 seler pokroi¢, wla¢ kefir i zmiksowaé, doprawi¢ sola, pieprzem i koperkiem.
Podawac¢ schtodzony.

Masa potrawy w gramach 700g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 38Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 133kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5 % 5,5% 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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Napoéj z jarmuzem i sokiem z burakow
Sktadniki:

500 ml kefiru lub maslanki

100 g selera naciowego

150 g mtodego jarmuzu

200 ml soku z burakéw

koperek

sol

pieprz

Jarmuz i seler pokroi¢, wla¢ kefir i zmiksowac, dola¢ sok z burakéw, doprawi¢ sola, pieprzem
1 koperkiem. Podawac schtodzony.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 37kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 117kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3179).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6 % 4% 14% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Napoj z jarmuzem i Kiszonym ogérkiem
Sktadniki:

500 ml kefiru lub maslanki

100 g selera naciowego

100 g mtodego jarmuzu

100 g ogérkow kiszonych

koperek

o0l

pieprz

Jarmuz, ogérki i seler pokroi¢, wla¢ kefir i zmiksowac, doprawic sola, pieprzem 1 koperkiem.
Podawac schtodzony

Masa potrawy w gramach 800g
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 34kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 92kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2679).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 4% 13% 4%
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.

Napdj pomidorowy z maslanki
Sktadniki:

200 ml soku pomidorowego

300 ml maslanki

100 g selera naciowego

sol

pieprz

Sok wymiesza¢ z maslanka, doprawi¢ solg i pieprzem, mozna doprawi¢ solg selerowa.
Podawac¢ schtodzony z selerem naciowym.

Masa potrawy w gramach 6009
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 40kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 120kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6% 4% 11% 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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Napoj wielowarzywny z maslanka
Sktadniki:

300 ml maslanki

100 ml soku pomidorowego

200 g burakow

200 g selera

50 g korzenia pietruszki

100 g cebuli

o0l

Z selera, burakow, pietruszki i cebuli wycisnaé sok w sokowirowce. Wszystkie soki
wymiesza¢ z maslanka, doprawic¢ solg, podawa¢ schtodzony.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 46kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 147kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3179).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 3% 12% 9%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Napoj z kwasu buraczanego i maslanki
Sktadniki:

200 ml kwasu z burakow

300 ml maslanki

natka pietruszki i koperek

Kwas wymiesza¢ z maslanka, doda¢ drobno posiekane ziota, podawac¢ schtodzony.

Masa potrawy w gramach 5009
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 54kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 136kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 3,5% 9% 13,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pesto z lisci rzodkiewki
Sktadniki:

100 g pestek stonecznika

50 g mtodych lisci rzodkiewki
50 g sera feta

1 zabek czosnku

50 ml oleju stonecznikowego
sl

pieprz

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowaé w blenderze.

Masa potrawy w gramach 255¢
Ilo$¢ porcji 5
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 366kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 187kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (519).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11% 27% 13% 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 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.

Delikatne pesto z rukoli

Sktadniki:

75 g rukoli

30 g orzeszkoé6w piniowych

50 g serka $Smietankowego typu philadelphia
30 ml oliwy z oliwek

20 g startego parmezanu

1 zabek czosnku

sol

pieprz

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowaé w blenderze.

Masa potrawy w gramach 210g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 371kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w kcal | 197kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (539).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10% 28% 9% 1%
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







