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

Piekny Jas z buleczka

Sktadniki:

250 g fasoli pigkny Jas

50 g masta

10 ml oleju

75 g bukki tartej

sol

olej do natluszczenia naczynia zaroodpornego (5g)

Fasole wyptukaé, zala¢ duzg ilo$cig zimnej wody i odstawi¢ na ok. 12 godzin. Wyla¢ wodg, w
ktorej moczyla si¢ fasola, przetozy¢ fasolg do garnka, zala¢ zimng woda ( tak, aby woda
przykryta fasole) i gotowaé¢ do mickkosci na wolnym ogniu pod przykryciem. Ugotowang
fasole odcedzi¢. Masto rozpusci¢ z olejem, doda¢ butke tarta, doprawi¢ solg i podsmazac, az
butka si¢ zarumieni. Naczynie zaroodporne wysmarowac olejem, przetozy¢ do niego fasole
przektadajac jej warstwy bulka tarta. Naczynie przykry¢ pokrywka lub folig aluminiowa.
Przed podaniem zapieka¢ ok.20 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 8859
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 182kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 400Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
20% 22% 41% 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 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 z ciecierzycy i pieczonego czosnku
Sktadniki:

125 g ciecierzycy

4 gléwki czosnku (ok. 250Q)

100 g sera feta

50 ml oliwy z oliwek

sol gruboziarnista

pieprz bialy

Ciecierzyca zala¢ zimng wodg i odstawi¢ na 12 godzin. Namoczong ciecierzyce optukac,
zala¢ ponownie zimng woda 1 ugotowac do migkkos$ci na matym ogniu pod przykryciem.
Gtowki czosnku utozy¢ na blasze wytozonej folig 1 upiec do migkkosci, ok. 30 minut w
180st.C. Gdy czosnek bedzie jeszcze ciepty, odcia¢ gore glowki, tak, aby odstonié¢ zabki 1
wycisng¢ czosnek do miski. Do czosnku dodac¢ ciecierzyce i pokruszony ser feta, wlac oliwe,
doprawic solg i pieprzem, doktadnie zmiksowaé¢. Doskonata do pieczywa i pieczonych
warzyw.

Masa potrawy w gramach 6629
Ilo$¢ porcji 13
I10$¢ 0s6b 13

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 212Kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 106kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
5% 8% 8% 3,5%
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.

Pasta z pieczonego czosnku z parmezanem
Sktadniki:

4 gtowki czosnku (ok. 250g)

50 g parmezanu

30 ml oliwy z oliwek

sol gruboziarnista

Glowki czosnku utozy¢ na blasze wytozonej folig 1 upiec do migkkosci, ok. 30 minut w
180st.C. Gdy czosnek bedzie jeszcze cieply, odciaé gore gtowki, tak, aby odstoni¢ zabki i
wycisng¢ czosnek do miski. Do czosnku doda¢ straty na tarce parmezan, wla¢ oliwe,
doprawi¢ solg 1 doktadnie wymiesza¢. Doskonata do pieczywa, pieczonych ziemniakoéw i
innych warzyw.

Masa potrawy w gramach 3309
I1o$¢ porcji 6,5
Ilo$¢ os6b 6

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 257kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 128kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5 % 10% 11% 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 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.

Pasta z pieczonego czosnku i pieczonej papryki z serem balkanskim
Sktadniki:

500 g czerwonej stodkiej papryki

4 glowki czosnku (ok. 250g)

150 g sera biatego, twarogowego sera batkanskiego

75 ml oliwy z oliwek

s0l gruboziarnista

czarny pieprz

Papryke umy¢, pokroi¢ wzdtuz na ¢wiartki, oczy$ci¢ z nasion i nasmarowac oliwg z dwéch
stron. Gtéwki czosnku i ¢wiartki papryki utozy¢ na blasze wytozonej folig i upiec do
migkkosci, ok. 30 minut w 180st.C, po tym czasie wyja¢ czosnek. Papryke piec nadal w
temperaturze 210st.C, do momentu, az papryka zacznie si¢ delikatnie przypala¢. Gdy czosnek
bedzie jeszcze cieply, odcia¢ gore glowki, tak, aby odstoni¢ zabki i wycisna¢ czosnek do
miski. Papryke, gdy lekko przestygnie, obraé¢ ze skorki. Do czosnku doda¢ papryke,
pokruszony ser, wla¢ oliwg, doprawic solg 1 $wiezo mielonym czarnym pieprzem,
zmiksowaé. Doskonata do pieczywa, pieczonych ziemniakdéw i innych warzyw.

Masa potrawy w gramach 975¢g
Ilo$¢ porcji 19,5
I10$¢ 0sob 19

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 152Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 76kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
4 % 7% 4% 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




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

Zielona pasta z warzyw
Sktadniki:

125 g zielonej soczewicy
200 g brokuta

200 g szpinaku

150 g selera

2 zabki czosnku

sol

50 ml oleju stonecznikowego

Soczewice zala¢ ok. 500 ml wody i odstawi¢ na godzing, nastepnie ugotowa¢ do migkkosci.
Soczewicy nie trzeba moczy¢, ale wtedy gotuje si¢ dtuzej. Seler 1 brokuta doktadnie ugotowaé
na parze. Po przestudzeniu obra¢ selera i todyge brokuta, pokroié. Szpinak smazy¢ na tyzce
oleju, az straci jedrnos¢, a nadmiar wody odparuje, po przestudzeniu posiekaé. Czosnek
przecisnaé przez praske. Soczewice, selera, brokuta, szpinak i czosnek doprawic¢ solg i
zmiksowac z oliwa.

Masa potrawy w gramach 9859
I1o$¢ porcji 20
Ilo$¢ os6b 20

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 100kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 50kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2,5 % 4% 4,5% 1,5%
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 dorosiego Konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Zapiekane pomidory faszerowane ryzem
Sktadniki:

1 kg pomidorow

150 g ryzu

250 g cebuli

2 zabki czosnku

natka pietruszki

czarny pieprz

sol

olej

Ryz ugotowac na sypko. Pomidory umy¢, osuszy¢, odciac czesé z szyputka i wydrazy¢.
Czosnek przecisna¢ przez praske. Natke pietruszki posiekac. Cebulg drobno posiekac i
podsmazy¢, doda¢ do niej ryz, posiekane §rodki pomidoréw, czosnek i natke pietruszki,
doprawi¢ solg 1 pieprzem. Pomidory napeti¢ ryzem, przykry¢ odcigtymi wieczkami. Utozy¢
w natluszczonym naczyniu zaroodpornym i piec 45 minut w 200 st.C.

Masa potrawy w gramach 16359
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob S)
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 62kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 203kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3309).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10 % 6,5% 9,5% 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 poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Zielone szparagi w sosie §mietanowym z zielonym pieprzem
Sktadniki:

500 g zielonych szparagow

150 ml $mietany

5 g ziaren zielonego pieprzu z zalewy

1 zabek czosnku

5 g masta

gatka muszkatotowa

maka pszenna 0k.5¢

sol

Szparagi gotowaé na parze 4-5 minut. Na patelni rozpusci¢ masto, doda¢ rozgnieciony
czosnek, zmiazdzone ziarna pieprzu, sol, gatke muszkatotowa i 2 szczypty maki, podsmazy¢
delikatnie, tak, aby czosnek si¢ nie przypalil, nastepnie wla¢ Smietane i gotowac az sos
zgestnieje. Do sosu wlozy¢ szparagi, doktadnie je w nim obtoczy¢ i podawac. Doskonaly
dodatek do ziemniakow.

Masa potrawy w gramach 6659
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 67kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 149Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2229).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
7% 15% 10% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Salatka z selera, jablek i bialej fasoli
Sktadniki:

200 g selera

250 g jabtek, najlepiej kwasnych

150 g biatej fasoli, ugotowanej lub z puszki
100 g jogurtu naturalnego

50 g majonezu

sl

pieprz czarny

sok z cytryny

Selera obra¢ i pokroi¢ w kostke o boku ok. 0,5 cm. W garnku zagotowac ok. szklanke wody,
posoli¢ i odrobing zakwasi¢ sokiem z cytryny, do wrzatku wrzucic selera i gotowac 3-4
minuty, nastgpnie odcedzi¢ i ostudzié. Jabtka obra¢ i pokroi¢ w kostke. Fasole z puszki
odcedzi¢ i optuka¢ na sicie, pod biezacg woda. Selera, jabtka i fasolg wymieszaé z jogurtem i
majonezem, doprawi¢ sola, pieprzem i sokiem z cytryny. Przykry¢ i odstawi¢ do lodéwki na
godzing.

Masa potrawy w gramach 7609
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 146kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 222Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1529).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11 % 12% 21% 9,5%
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 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Salatka z brokuléw i bialej fasoli
Sktadniki:

200 g brokuta

100 g biatej fasoli, ugotowanej lub z puszki
1 zabek czosnku

60 g majonezu weganskiego

sol

Brokuta podzieli¢ na mniejsze czesci 1 ugotowac na parze. Ugotowanego brokuta ostudzi¢
zanurzajac na kilka chwil w lodowatej wodzie, lub odstawi¢ do wystygnigcia. Majonez
wymieszac z czosnkiem przeci$nietym przez praske. Brokuta pokroi¢ na mate kawatki,
wymieszac z fasolg i majonezem.

Masa potrawy w gramach 3659
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Warto$¢ odzywcza 100g w kcal 224Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 410kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (183g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
20,5% 34% 36% 11,5%
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.

Brokuly z serem halumi
Sktadniki:

250 g brokutéw

60 g sera halumi

15 g masta

sol

Brokuta podzieli¢ na mate r6zyczki. Na dno matego garnka wla¢ odrobine wody i zagotowac
ja wraz z potowa masta, utozy¢ w garnku rézyczki brokuta, czescig kwiatowa ku gorze, lekko
posoli¢ 1 potozy¢ platki pozostatego masta. Brokuty dusi¢ pod przykryciem, na srednim ogniu
ok.5 minut.

Plastry sera podsmazy¢ na suchej, rozgrzanej patelni, najlepiej grillowej. Podawa¢ z goragcymi
brokutami i tostami.

Masa potrawy w gramach 325¢g
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 83kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 270kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
14% 27% 29% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Salatka z burakami
Sktadniki:

300 g burakoéw

300 g ziemniakow

150 g biatej czesci pora

200 g majonezu weganskiego
sol

pieprz

Ziemniaki i buraki ugotowa¢ w mundurkach lub na parze. Ostudzone ziemniaki i buraki
zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Por drobno posieka¢, nastgpnie zala¢ na 2 minuty
osolonym wrzatkiem i odcedzi¢. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé. Satatke przykry¢
1 wstawi¢ do lodowki na minimum godzing.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilos¢ porcji 4
Ilo$¢ os6b 4

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 240kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 572Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28,5 % 65% 26,5% 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 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.

Salatka z selera z ananasem
Sktadniki:

200 g selera

250 g sera zoltego

100 g pora

120 g ananasa z puszki

sol

pieprz

150 g majonezu weganskiego

Selera zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, wlozy¢ do matego garnka, zala¢ matg iloscia
osolonej wody i gotowaé 3 minuty, nastgpnie odcedzié¢ i odstawi¢ do wystygniecia. Por
drobno posiekaé, nastepnie zala¢ na 2 minuty osolonym wrzatkiem 1 odcedzi¢. Ser zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Ananasa pokroi¢ na mate kawaltki. Wszystkie sktadniki doprawic¢
solg 1 pieprzem 1 wymiesza¢ z majonezem.

Masa potrawy w gramach 8209
Ilos¢ porcji 4
Ilo$¢ os6b 4

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 247kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 507kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (205g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
25% 61% 34% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Salatka curry

Sktadniki:

350 g ziemniakow

200 g selera

100 g ogorkow konserwowych

150 g pora

1 tyzka pasty curry lub curry mielone
100 g majonezu weganskiego

150 ml jogurtu greckiego

sol

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach lub na parze, ostudzi¢ i pokroi¢ w spora kostke. Selera
pokroi¢ w $rednig kostke 1 ugotowac na parze. Pora pokroi¢ na plasterki i sparzy¢ wrzatkiem.
Ogorki pokroi¢ w kostke. Majonez wymieszaé z pastg curry i jogurtem, ewentualnie doprawic
ostra papryka lub czosnkiem. Warzywa wymiesza¢ z sosem 1 schiodzi¢.

Masa potrawy w gramach 10559
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 126kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 265kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2119).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13 % 23,5% 10% 9%
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.

Slodka salatka z selera
Sktadniki:

300 g selera

100 g brzoskwin z puszki
100 g ananasa z puszki

50 g rodzynek

75 g majonezu weganskiego
sok z cytryny

Selera zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, wlozy¢ do matego garnka, zala¢ osolonym 1
zakwaszonym wrzatkiem i gotowac 2 minuty, nast¢pnie odcedzi¢ o odstawi¢ do
wystygnigcia. Rodzynki zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ pod przykryciem, gdy specznieja
odcedzi¢. Brzoskwinie 1 ananasa pokroi¢ w kostke, wymieszaé z selerem, rodzynkami i
majonezem, doprawi¢ sokiem z cytryny.

Masa potrawy w gramach 6359
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 144kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 183kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1279).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9% 17% 3,5% 6,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z warzywami
Sktadniki:

500 g maki pszennej
0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
200 g ziemniakow

100 g cebuli

100 g zielonego groszku z puszki
100 g marchewki

100 g selera

30 g korzenia pietruszki
3 zabki czosnku

curry

pieprz czarny

sol

20 ml oleju

Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na potowie oleju. Marchewke, seler 1 korzen pietruszki
obra¢ i1 drobno pokroi¢. Na duzej patelni rozgrza¢ olej, doda¢ warzywa, podsmazy¢ przez 2
minuty, nastgpnie zmniejszy¢ ptomien 1 smazy¢ mieszajac jeszcze kilka minut. Nast¢pnie do
warzyw doda¢ podsmazong cebulg, groszek, starty czosnek, curry, sol i pieprz, wymieszac a
nastgpnie wystudzi¢. Do pierogdw nakladac¢ po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej
osolonej wody 1 gotowa¢ 1 minute od wyptyniecia. Podczas gotowania pierogéw woda nie
powinna intensywnie wrze¢. Ugotowane pierogi mozna podsmazy¢ przed podaniem.

Masa potrawy w gramach 15659
Ilos¢ porcji 5
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 160kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 501kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (313g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany

25% 14% 28,5% 38,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz




GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywezych 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.

Szparagi zapiekane z serem

Sktadniki:

300 g zielonych szparagow

100 g zottego sera

1 zabek czosnku

sol

pieprz

Szparagi oczys$ci¢ 1 ugotowac na parze. Ser zetrze¢ na tarce. Ugotowane szparagi utozy¢ w

naczyniu zaroodpornym, doprawic sola, pieprzem i czosnkiem, posypac starym serem i zapiec
w piekarniku pod grillem, az ser zacznie si¢ rumienic.

Masa potrawy w gramach 4059
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 97kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 197kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10 % 18,5% 31,5% 1%
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.

Szparagi z serem plesniowym
Sktadniki:

300 g zielonych szparagow

100 g sera plesniowego np. brie
sol

pieprz

czosnek granulowany

Szparagi oczys$ci¢ 1 ugotowac na parze. Ser pokroi¢ na plasterki. Ugotowane szparagi utozy¢
w naczyniu zaroodpornym, doprawi¢ sola, pieprzem, na szparagach utozy¢ plastry sera,
posypac czosnkiem granulowanym i zapiec w piekarniku pod grillem, az ser zacznie si¢
rumienic.

Masa potrawy w gramach 4009
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 103kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w kcal | 206kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10,5 % 22,5% 24% 1%
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.

Szparagi z Gorgonzola

Sktadniki:

300 g zielonych szparagow

30 g sera Gorgonzola

100 g $mietany kremowki

sol

pieprz

Ser pokruszy¢ i doda¢ do $mietany, podgrzewac mieszajac, az ser cz¢Sciowo si¢ rozpusci,

doprawi¢ solg 1 pieprzem. Szparagi oczys$ci¢ i ugotowac na parze. Ser pokroi¢ na plasterki.
Ugotowane szparagi ulozy¢ w naczyniu zaroodpornym, pola¢ sosem i zapiec pod grillem.

Masa potrawy w gramach 4309
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 106kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w kcal | 229Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2159).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11,5 % 28% 15,5% 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.

Szparagi w sosie cytrynowym
Sktadniki:

500 g szparagow biatych

50 g masta

pot cytryny (40g)

sol

pieprz bialy

gatka muszkatotowa

koperek

Cytryne sparzy¢, zetrze¢ z6tta czgs¢ skorki na tarce o matych oczkach. Szparagi obrac z
czegsci niejadalnych i ugotowac na parze. W rondlu rozpusci¢ masto, dodaé skorke 1 sok z
cytryny, wymieszac i doprawi¢ sola, gatkag muszkatotowq i biatym pieprzem. Sosem pola¢
gorace szparagi. Przed podaniem posypa¢ koperkiem.

Masa potrawy w gramach 5909
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 81kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 240kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2959).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12 % 29,5% 12% 2%
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.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Jarmuz z z6ltym serem
Sktadniki:

150 g jarmuzu

35 g zottego sera

10 g masta

sol

biaty pieprz

1 zabek czosnku

Liscie jarmuzu umyc¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nast¢pnie
odcedzi¢, a gdy przestygng wycia¢ z nich grubsze nerwy. Czosnek zetrze¢, na patelni
rozpusci¢ masto z czosnkiem, doda¢ pokrojony jarmuz, mocno doprawi¢ solg i pieprzem.
Dusi¢ 5 minut mieszajac, pod koniec smazenia posypac startym serem i wymiesza¢. Podawac
z grzankami.

Masa potrawy w gramach 200g
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 98kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 196kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10 % 21% 20% 10%
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.

Grzanki z jarmuzem

Sktadniki:

2 kromki chleba razowego (60 g)
150 g jarmuzu

100 g cebuli

50 zottego sera

sl

pieprz

10 g masta

Liscie jarmuzu umyc¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy. Cebulg drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na
masle, doda¢ pokrojony jarmuz, doprawi¢ i dusi¢ 5 minut mieszajac, nastepnie dodac starty
ser i wymieszaé. Na patelni podsmazy¢ dwie kromki chleba, przewrdci¢ na druga strone,
natozy¢ na nie jarmuz z serem i smazy¢, az chleb podpiecze si¢ z drugiej strony.

Masa potrawy w gramach 3709
Ilo$¢ porcji 1
Ilos$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 129Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 479Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3709).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
24% 23% 36% 23%
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.

Jarmuz w sosie serowym
Sktadniki:

300 g jarmuzu

150 g cebuli

100 g serka topionego

1 zabek czosnku

sol

pieprz

10 g masta

Liscie jarmuzu umyc¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nast¢pnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy. Cebule drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na
masle, doprawi¢ sola, pieprzem i startym czosnkiem, doda¢ serek topiony i 50-100 ml wody,
rozpuscic¢ serek, doda¢ pokrojony jarmuz i dusi¢ 5 minut mieszajac.

Masa potrawy w gramach 5659
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 94kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 266kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13,5% 25% 16% 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 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.

Jarmuz z jablkiem na pikantno
Sktadniki:

200 g jarmuzu

200g jabtek kwasnych

1 zabek czosnku

sol

pieprz

10 g masta

Liscie jarmuzu umy¢ 1 wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowa¢ 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy i pokroi¢ na paski. Jabtka pokroi¢ na
¢wiartki, wycigé gniazda nasienne i kazda ¢wiartke przepotowi€. Na patelnie rozpusci masto,
wlozy¢ jabtka, podsmazy¢ z jednej strony, nastepnie przewroci¢, dodac posiekany czosnek i
doprawi¢ pieprzem. Gdy jablka si¢ podsmazg doda¢ jarmuz, wymieszaé delikatnie i dusi¢ 2-3
minuty.

Masa potrawy w gramach 4159
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 58Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 121kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6% 7,5% 4,5% 6%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Jarmuz z jablkami
Sktadniki:

200 g jarmuzu

200g jabtek kwasnych
10 g masta

10 ml soku z cytryny
10 g miodu

Liscie jarmuzu umy¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowac 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy i pokroi¢ na paski. Jabtka zetrze¢ na
plasterki. Na patelni rozpusci¢ masto doda¢ jabtka i jarmuz, dusi¢ 5 minut mieszajac. Przed
podaniem doprawi¢ sokiem z cytryny i miodem.

Masa potrawy w gramach 4309
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 62kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 133kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2159).

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

Jarmuz z tarta bulka
Sktadniki:

200 g jarmuzu

30 g masta

30 g bulki tartej

sol

pieprz

Liscie jarmuzu umyc¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nast¢pnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy i pokroi¢ na paski. Na patelni
rozpusci¢ masto, zrumieni¢ na nim bultke tarta. Goracy jarmuz wylozy¢ na talerz, doprawié
solg 1 pieprzem, posypa¢ zrumieniong tartg butka.

Masa potrawy w gramach 2609
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 151kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 392kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
20 % 37% 14% 11%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Surowka z jarmuzu
Sktadniki:

300 g jarmuzu

150 g jabtka

10 ml soku z cytryny

30 g majonezu weganskiego
50 g jogurtu naturalnego

3 zabki czosnku

sol

pieprz

Liscie jarmuzu umy¢ 1 wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowa¢ 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy i pokroi¢ na cienkie paseczki. Jablko
zetrze¢ na tarce, wymieszac z sokiem z cytryny. Majonez wymiesza¢ z jogurtem, doprawic¢
solg, pieprzem i startym czosnkiem, wymiesza¢ z jarmuzem i startym jabtkiem.

Masa potrawy w gramach 555¢
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 94kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 261kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (278g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
13% 23% 16,5% 7%
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 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.

Jarmuz z orzechami wloskimi i jablkiem
Sktadniki:

300 g jarmuzu

150 g jabtka

30 g orzechow wloskich posiekanych

10 ml soku z cytryny

sol

pieprz

10 g masta

Liscie jarmuzu umyc¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nast¢pnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy 1 pokroi¢ na cienkie paseczki. Jabtko
Pokroi¢ w plasterki i skropi¢ z sokiem z cytryny. Na patelni rozpusci¢ masto, poddusi¢ na
nim jabtka, doprawi¢ pieprzem, doda¢ jarmuz i orzechy, wymieszac i dusi¢ ok. 1 minute.
Podawac¢ z na cieplo z jogurtem.

Masa potrawy w gramach 5009
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 87kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 217kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11 % 20% 11% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Jarmuz z wedzonym tofu
Sktadniki:

300 g jarmuzu

100 g cebuli

75 g tofu wedzonego

10 ml oleju

sol

pieprz

Liscie jarmuzu umyc¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy 1 pokroi¢. Cebule pokroi¢ i zeszkli¢
na oleju, doda¢ jarmuz, doprawi¢ solg i pieprzem, dusi¢ 5 minut, nast¢pnie doda¢ wedzone
tofu 1 dusi¢ mieszajac jeszcze kilka chwil.

Masa potrawy w gramach 4859
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 66kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w kcal | 160kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (243g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8% 11,5% 17% 4,5%
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.

Jarmuz z ryzem
Sktadniki:

100 g ryzu

400 g jarmuzu
150 g marchewki
100 g selera

100 g pora

sol

pieprz

kolendra mielona
20 ml oleju

Ryz ugotowac na sypko. Liscie jarmuzu umy¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé
5-10 minut, nastepnie odcedzi¢, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy i pokroic.
Marchewke i selera obrac i pokroi¢ w stupki. Por pokroi¢ w plasterki. Na patelni rozgrzac
olej, doda¢ marchewke, por i seler, przyprawic sola, pieprzem i kolendra, smazy¢ na $rednim
ogniu 3-4 minuty, nast¢pnie doda¢ jarmuz, wymieszaé i smazy¢ kolejne 2-3 minuty. Do
warzyw doda¢ goracy ryz, wymiesza¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 11209
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 70kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 262kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3739).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 11% 12% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng

poziomu spozycia poszczegolnych skifadnikow odZywczych w codzienne) diecie, 0dnoszaca
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.

Pasta z zielonego groszku
Sktadniki:

300 g zielonego groszku mrozonego
30 g pestek stonecznika

30 ml oleju stonecznikowego

1 zabek czosnku

sol

W garnku rozgrza¢ 5 ml oleju, doda¢ groszek, posoli¢ i dusi¢ na §rednim ogniu ok. 5 minut.
Groszek zdjac z ognia, dodaé pestki stonecznika i starty czosnek, doprawi¢, wla¢ pozostaty
olej i zmiksowac.

Masa potrawy w gramach 3659
Ilo$¢ porcji 7
Ilo$¢ osob 7

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 191Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 99Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (529).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 9% 7,5% 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.

Pasta z bobu

Sktadniki:

300 g bobu mrozonego

30 g pestek stonecznika

30 ml oleju stonecznikowego
1 zabek czosnku

koperek

o0l

W garnku rozgrzaé¢ 5 ml oleju, doda¢ bob, ewentualnie wla¢ odrobing wody, posoli¢ i dusi¢
na $rednim ogniu ok. 5 minut. Bob zdjac z ognia, dodac pestki stonecznika i starty czosnek,
doprawi¢, wla¢ pozostaty olej i zmiksowac, zmiksowang past¢ wymiesza¢ z posickanym
koperkiem.

Masa potrawy w gramach 3659
Ilo$¢ porcji 7
Ilo$¢ os6b 7

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 155kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 81kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (529).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4 % 9% 6% 1%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Babka jarzynowa

Sktadniki:

150 g groszku mrozonego

150 g szparagdw pocigtych na drobne kawatki
150 g kalarepy pokrojonej w kostke
150 g pocigtej fasolki szparagowej
150 g brukselki

150 g kalafiora

Sktadniki na sos:

80 ml stodkiej $mietany

40 g zottego sera startego na tarce
10g cukru

sl

Warzywa ugotowac na parze, uktada¢ warstwami w waskim naczyniu zaroodpornym lub
silikonowym. Wymiesza¢ sktadniki sosu i zala¢ jarzyny. Wstawi¢ do wickszego garnka z
wrzgca woda, nakry¢ duzy garnek pokrywa i gotowa¢ godzing. Wyja¢ z formy, jak babke.

Masa potrawy w gramach 10309
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 73kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 151kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (206g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7,5% 10,5% 17% 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 naukowcdw dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl







