
 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zielone warzywa z ryŨem basmati 

Skğadniki: 

80 g ryŨu basmati 

150 g ŜwieŨej, zielonej fasolki szparagowej 

100 g zielonych szparag·w 

150 g brokuğa 

20 ml oleju sğonecznikowy 

s·l 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko w lekko osolonej wodzie. Od fasolki szparagowej odciŃĺ koŒce i 

kaŨdŃ fasolkň przekroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki. Od szparag·w odciŃĺ czubki, a ğodygi pociŃĺ na 

ĂwstŃŨkiò obieraczkŃ do warzyw. Brokuğ podzieliĺ na drobne r·Ũyczki. Olej wlaĺ na patelniň, 

podgrzaĺ, wsypaĺ warzywa, lekko posoliĺ i smaŨyĺ na duŨym ogniu 3 minuty, nastňpnie 

zmniejszyĺ pğomieŒ i dusiĺ chwilň pod przykryciem. Warzywa podawaĺ na gorŃcym ryŨu.  

 

Masa potrawy w gramach 620g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 281kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 15,5% 15% 14% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

ChrupiŃce zielone warzywa z ryŨem jaŜminowym 

Skğadniki: 

80 g ryŨu jaŜminowego 

150 g groszku cukrowego 

150 g ŜwieŨej, zielonej fasolki szparagowej 

50 g kieğk·w sğonecznika 

20 ml oleju sğonecznikowego 

s·l 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko w lekko osolonej wodzie. Od fasolki szparagowej odciŃĺ koŒce i 

kaŨdŃ fasolkň przekroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki. Groszek cukrowy pokroiĺ skoŜnie na paski. 

Kieğki opğukaĺ zimnŃ wodŃ. Olej wlaĺ na patelniň, podgrzaĺ, wsypaĺ fasolkň i groszek 

cukrowy, lekko posoliĺ i smaŨyĺ na duŨym ogniu 3 minuty, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ i 

smaŨyĺ jeszcze klika chwil, tuŨ przed zdjňciem z patelni wymieszaĺ z kieğkami sğonecznika. 

Warzywa podawaĺ na gorŃcym ryŨu.  

 

Masa potrawy w gramach 570g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 105kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 299kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 17% 19% 14,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Czerwone sajgonki 

Skğadniki: 

Papier ryŨowy, ok. 10 arkuszy (ok.55g) 

200 g czerwonej papryki 

1 papryczka chili 

150 g marchewki 

40 g makaronu ryŨowego 

2 zŃbki czosnku (10g) 

20 g sezamu 

20 ml oleju 

10 ml oleju sezamowego 

20 ml jasnego sosu sojowego 

1 ğyŨeczka czerwonej sğodkiej papryki 

s·l 

olej do smaŨenia sajgonek 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Makaron zalaĺ wrzŃtkiem i odcedziĺ, gdy zmiňknie. 

Przestudzony makaron posiekaĺ, aby skr·ciĺ go do dğugoŜci kilku cm. Paprykň umyĺ, 

oczyŜciĺ z nasion i pokroiĺ w cienkie, dğugie paski. Papryczkň chili pokroiĺ na cienkie 

plasterki (jeŨeli pozostawi siň nasiona potrawa bňdzie bardzo pikantna). Marchewkň obraĺ i 

zetrzeĺ na grubych oczkach tarki. Na patelni rozgrzaĺ olej z olejem sezamowym, wsypaĺ 

sğodkŃ paprykň, wrzuciĺ pokrojone papryki, marchewkň doprawiĺ solŃ i smaŨyĺ 3 minuty, 

pod koniec smaŨenia dodaĺ przeciŜniňty przez praskň czosnek. Warzywa doprawiĺ sosem 

sojowym, wymieszaĺ z makaronem i sezamem. Arkusze papieru ryŨowego zanurzaĺ na 

chwilň w wodzie ( zgodnie ze wskaz·wkami na opakowaniu), ukğadaĺ na desce, nakğadaĺ 

farsz i zwijaĺ. Sajgonki smaŨyĺ z 2 stron na patelni z duŨŃ iloŜciŃ oleju lub w gğňbokim 

tğuszczu.  

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 335kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 30,5% 14% 10% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

http://www.pfpz.pl/


 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Placki z selera i ziemniak·w 

Skğadniki: 

400 g selera 

200 g ziemniak·w 

150 g cebuli 

50 g mŃki 

s·l 

czarny pieprz ŜwieŨo mielony 

olej do smaŨenia (ok. 30 ml) 

 

Selera, ziemniaki i cebulň zetrzeĺ na tarce, doprawiĺ solŃ i pieprzem, wymieszaĺ. Dodaĺ 

mŃkň, wymieszaĺ i odstawiĺ na 10 minut. Na rozgrzany olej kğaŜĺ ğyŨkŃ pğaskie placki i 

smaŨyĺ na zğoty kolor z dw·ch stron. 

 

Masa potrawy w gramach 830g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 205kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 12,5% 11% 9% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasztet z selera z pieczarkami 

Skğadniki: 

500 g selera 

500 g pieczarek 

125 ml bulionu warzywnego 

250 g cebuli 

70 g buğki tartej 

s·l  

pieprz biağy 

2 zŃbki czosnku 

75 ml oleju 

 

Seler obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Pieczarki r·wnieŨ zetrzeĺ na tarce o duŨych 

oczkach. Na patelni rozgrzaĺ czňŜĺ oleju, podsmaŨyĺ na nim seler z pieczarkami, po ok. 3 

minutach wlaĺ bulion warzywny. Przykryĺ i dusiĺ na mağym ogniu 15 minut. Cebulň drobno 

posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty kolor. Seler, pieczarki i cebulň wymieszaĺ, dodaĺ buğkň tartŃ, 

przeciŜniňty przez praskň czosnek, olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. 

BlaszanŃ formň lub naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do 

formy. Piec 45-60 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1530g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 96kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 183kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 17% 13% 4,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pasztet z selera z marchewkŃ 

Skğadniki: 

500 g selera 

300 g marchewki 

50 g pietruszki 

150 ml bulionu warzywnego 

250 g cebuli 

50 g buğki tartej 

30 g kaszy manny 

s·l  

pieprz biağy 

2 zŃbki czosnku 

75 ml oleju 

 

Seler, marchewkň i pietruszkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Na patelni rozgrzaĺ 

czňŜĺ oleju, podsmaŨyĺ na nim warzywa, po ok. 3 minutach wlaĺ bulion warzywny. Przykryĺ 

i dusiĺ na mağym ogniu 15 minut. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty kolor. 

Wszystkie warzywa wymieszaĺ, dodaĺ buğkň tartŃ, kaszň mannň, przeciŜniňty przez praskň 

czosnek, olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. BlaszanŃ formň lub naczynie 

Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do formy. Piec 45-60 minut w 

180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1415g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 115kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 230kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11,5% 20% 13% 7% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasztet z selera z ziemniakami 

Skğadniki: 

400 g selera 

300 g ziemniak·w 

50 g pietruszki 

125 ml bulionu warzywnego 

250 g cebuli 

30 g buğki tartej 

25 g kaszy manny 

s·l  

pieprz czarny 

2 zŃbki czosnku 

75 ml oleju 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach, po ostudzeniu obraĺ i zetrzeĺ na tarce o grubych 

oczkach. Seler i pietruszkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Na patelni rozgrzaĺ 

czňŜĺ oleju, podsmaŨyĺ na nim warzywa, po ok. 3 minutach dolaĺ bulion warzywny. Przykryĺ 

i dusiĺ na mağym ogniu 15 minut. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty kolor. 

Wszystkie warzywa wymieszaĺ, dodaĺ buğkň tartŃ, kaszň mannň, przeciŜniňty przez praskň 

czosnek, olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. BlaszanŃ formň lub naczynie 

Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do formy. Piec 45-60 minut w 

180 st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1265g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 124kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 223kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 18% 11% 8% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Grzybowy pasztet z selera 

Skğadniki: 

500 g selera 

200 g marchewki 

50 g pietruszki 

125 ml bulionu warzywnego 

250 g cebuli 

20 g suszonych podgrzybk·w 

50 g buğki tartej 

25 g kaszy manny 

s·l  

pieprz czarny 

2 zŃbki czosnku 

75 ml oleju 

 

Grzyby zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i pozostawiĺ na kilka godzin. Namoczone grzyby gotowaĺ 30 

minut na mağym ogniu, a po ostudzeniu bardzo drobno posiekaĺ lub zmiksowaĺ. Seler, 

marchewkň i pietruszkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Na patelni rozgrzaĺ czňŜĺ 

oleju, podsmaŨyĺ na nim warzywa, po ok. 3 minutach wlaĺ bulion warzywny, przykryĺ i 

dusiĺ na mağym ogniu ok. 15 minut. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty kolor. 

Wszystkie warzywa wymieszaĺ, dodaĺ grzyby, buğkň tartŃ, kaszň mannň, przeciŜniňty przez 

praskň czosnek, olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. BlaszanŃ formň lub 

naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do formy. Piec 45-60 

minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1305g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 129kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 239kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (186g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 20% 17% 7% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kuskus z kolorowŃ paprykŃ 

Skğadniki: 

100 g kaszy kuskus 

100 g czerwonej papryki 

100 g zielonej papryki 

100 g Ũ·ğtej papryki 

2 cm ostrej papryczki chili 

bulion warzywny 

20 ml oleju 

 

Kuskus zalaĺ gorŃcym bulionem i zostawiĺ pod przykryciem. Papryki pokroiĺ na cienkie 

paski. Chili drobno posiekaĺ z nasionkami lub bez. Na patelni rozgrzaĺ olej, podsmaŨaĺ na 

nim papryki ok. 4 minuty, nastňpnie na patelniň dodaĺ gotowŃ kaszň kuskus i wymieszaĺ, 

natychmiast podawaĺ.   

 

Masa potrawy w gramach 625g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 204kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15,5% 15,5% 17% 16% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

SmaŨone wstŃŨki z marchewki 

Skğadniki: 

200g marchewki 

mŃka pszenna ok.10g 

s·l 

pieprz 

olej ok.5ml 

 

Marchewkň obraĺ i pociŃĺ na wstŃŨki obieraczkŃ do warzyw. Rozgrzaĺ olej. KaŨdŃ wstŃŨkň 

opr·szyĺ mŃkŃ z dw·ch stron i smaŨyĺ kilka chwil na bardzo gorŃcym oleju (najlepiej 

gğňbokim). GorŃce doprawiĺ solŃ i pieprzem. 

 

Masa potrawy w gramach 215g 

IloŜĺ sztuk  

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 79kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 169kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8% 8% 8% 9% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

SmaŨone wstŃŨki z selera 

Skğadniki: 

200g selera 

mŃka pszenna ok.10g 

s·l 

pieprz 

olej ok.5ml 

 

Seler obraĺ i pociŃĺ na wstŃŨki obieraczkŃ do warzyw. Rozgrzaĺ olej. KaŨdŃ wstŃŨkň 

opr·szyĺ mŃkŃ z dw·ch stron i smaŨyĺ na gorŃcym oleju. GorŃce doprawiĺ solŃ i pieprzem. 

 

Masa potrawy w gramach 215g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 195kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 9% 10% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Warzywa curry z mlekiem kokosowym 

Skğadniki: 

300 g ziemniak·w 

150 g marchewki 

200 g fasolki szparagowej 

100 g selera 

100 g groszku zielonego 

1 ğyŨeczka curry 

1 ğyŨeczka sğodkiej papryki 

0,5 ğyŨeczki ostrej papryki 

mielone ziele angielskie 

biağy pieprz 

2 zŃbki czosnku 

40 ml oleju 

150 ml mleka kokosowego 

100 ml kwaŜnej Ŝmietany 

 

Ziemniaki obraĺ, pokroiĺ w kostkň i gotowaĺ 5 minut w osolonym wrzŃtku. Marchewkň i 

selera obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Fasolkň obraĺ i pociŃĺ na kilkucentymetrowe kawağki. Na 

patelni rozgrzaĺ olej, wrzuciĺ wszystkie warzywa i przyprawy, smaŨyĺ na duŨym ogniu 2-3 

minuty czňsto mieszajŃc, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ, przykryĺ i dusiĺ ok. 10 minut. 

Nastňpnie zwiňkszyĺ pğomieŒ i wlaĺ mleko kokosowe wymieszane ze ŜmietanŃ, wymieszaĺ i 

gotowaĺ jeszcze chwilň.   

 

Masa potrawy w gramach 1155g 

IloŜĺ sztuk  

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 99kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 383kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (385g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 36% 15% 12% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Papryka curry z mlekiem kokosowym 

Skğadniki: 

300 g czerwonej papryki 

300 g zielonej papryki 

200 g zielonego groszku 

1 ğyŨeczka curry 

1 ğyŨeczka sğodkiej papryki 

0,5 ğyŨeczki ostrej papryki 

biağy pieprz 

30 ml oleju 

150 ml mleka kokosowego 

100 ml kwaŜnej Ŝmietany 

 

Papryki umyĺ, oczyŜciĺ z nasion i pokroiĺ na spore kawağki. Na patelni rozgrzaĺ olej, wrzuciĺ 

paprykň i przyprawy, smaŨyĺ na duŨym ogniu 2-3 minuty czňsto mieszajŃc, nastňpnie 

zmniejszyĺ pğomieŒ, dodaĺ groszek, przykryĺ i dusiĺ ok. 10 minut. Nastňpnie zwiňkszyĺ 

pğomieŒ, wlaĺ mleko kokosowe i Ŝmietanň, wymieszaĺ i gotowaĺ jeszcze chwilň.   

 

Masa potrawy w gramach 1085g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 82kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 294kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 31% 14% 7% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotleciki z warzywnego puree 

Skğadniki: 

300 g ziemniak·w 

250 g marchewki 

75 g selera 

35 g pietruszki 

1 zŃbek czosnku 

natka pietruszki 

20 g masğa 

20 g mŃki pszennej 

s·l 

biağy pieprz 

buğka tarta 

olej do smaŨenia 

 

Marchewkň, ziemniaki, pietruszkň i seler ugotowaĺ do miňkkoŜci, nastňpnie obraĺ i 

przecisnŃĺ przez praskň do puree. Czosnek przecisnŃĺ przez praskň. Warzywa wymieszaĺ z 

masğem, natkŃ pietruszki i przyprawami, jeŨeli masa jest zbyt rzadka, dodaĺ mŃkň, wymieszaĺ 

i odstawiĺ na 5-10 minut. Z masy lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w buğce tartej i smaŨyĺ z 

dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 720g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 101kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 243kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 14% 10% 13% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotleciki z gotowanego selera 

Skğadniki: 

400 g selera 

200 g ziemniak·w 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

15 g kaszy manny 

40  g mŃki 

10 ml oleju 

s·l 

biağy pieprz 

 

Ziemniaki, pietruszkň i seler ugotowaĺ do miňkkoŜci, nastňpnie obraĺ i przecisnŃĺ przez 

praskň do puree. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na oleju. Czosnek przecisnŃĺ przez 

praskň. Do selera i ziemniak·w dodaĺ cebulň, czosnek, kaszň mannň, mŃkň i przyprawy, 

dokğadnie wymieszaĺ. Odstawiĺ na ok.10 minut. Z masy lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w 

buğce tartej i smaŨyĺ z dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 820g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 247kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 9% 16% 15% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

MroŨone warzywa z fasolŃ i parmezanem 

Skğadniki: 

100 g mroŨonych brokuğ·w 

100 g mroŨonego kalafiora 

100 g mağych mroŨonych marchewek 

50 g szpinaku mroŨonego w liŜciach 

150 g biağej fasoli z puszki 

15 ml oleju 

s·l 

pieprz 

20 g startego parmezanu 

 

Na patelni rozgrzaĺ olej, dodaĺ wszystkie warzywa, doprawiĺ solŃ i pieprzem, smaŨyĺ kilka 

chwil, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ i smaŨyĺ czňsto mieszajŃc. Pod koniec smaŨenia dodaĺ 

fasolň, starty zŃbek czosnku i dokğadnie wymieszaĺ, dusiĺ jeszcze 3-4 minuty. Podawaĺ 

gorŃce, posypane parmezanem.  

 

Masa potrawy w gramach 535g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 80kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 214kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (268g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10,5% 17% 23% 6,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Szpinak z serem brie 

Skğadniki: 

200 g szpinaku mroŨonego w liŜciach 

50 g serka brie 

5 g masğa 

biağy pieprz 

s·l 

Na patelni rozgrzaĺ masğo, dodaĺ szpinak, doprawiĺ solň i pieprzem, powoli podsmaŨaĺ, aŨ 

szpinak siň rozmrozi. RozmroŨony szpinak smaŨyĺ 1-2 minuty, nastňpnie dodaĺ plastry sera 

brie i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 255g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 100kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 255kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (255g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 29% 26% 1% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki zapiekane z serem pleŜniowym 

Skğadniki: 

ok. 300 g pieczarek 

200 g ugotowanych ziemniak·w 

75 g rokpola 

120 g cebuli 

pieprz 

s·l 

20 ml oleju 

buğka tarta 

 

Z pieczarek usunŃĺ n·Ũki. Cebulň i n·Ũki pieczarek posiekaĺ i podsmaŨyĺ na poğowie oleju. 

Ziemniaki przecisnŃĺ przez praskň, dodaĺ pokruszony ser rokpol i cebulň, doprawiĺ i 

dokğadnie wymieszaĺ. Farszem wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je w natğuszczonym i wysypanym 

buğkŃ tartŃ naczyniu. Zapiekaĺ 15-20 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 725g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 388kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (363g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19,5% 31,5% 33% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki zapiekane z ziemniakami i szczypiorkiem 

Skğadniki: 

ok. 300 g pieczarek 

200 g ugotowanych ziemniak·w 

20 g szczypiorku 

120 g cebuli 

pieprz 

s·l 

20 ml oleju 

buğka tarta 

 

Z pieczarek usunŃĺ n·Ũki. Cebulň i n·Ũki pieczarek posiekaĺ i podsmaŨyĺ na poğowie oleju. 

Ziemniaki przecisnŃĺ przez praskň, dodaĺ posiekany szczypiorek i cebulň z pieczarkami, 

doprawiĺ i dokğadnie wymieszaĺ. Farszem wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je w natğuszczonym i 

wysypanym buğkŃ tartŃ naczyniu. Zapiekaĺ 15-20 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 670g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 113kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 379kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (335g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 28% 39% 11,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Papryka ze szpinakiem  

Skğadniki: 

100 g szpinaku w liŜciach 

100 g czerwonej papryki 

50 g czerwonej cebuli 

50 g tofu 

s·l 

pieprz 

10 g masğa 

 

Na poğowie masğa zeszkliĺ posiekanŃ cebulň. Na patelni rozgrzaĺ poğowň masğa, dodaĺ 

szpinak i paprykň pokrojonŃ w paski, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Dusiĺ, aŨ szpinak siň 

rozmrozi, a papryka lekko zmiňknie, dodaĺ cebulň, doprawiĺ i wymieszaĺ. ZdjŃĺ z ognia, 

dodaĺ tofu i wymieszaĺ. Podawaĺ z pieczywem. 

 

Masa potrawy w gramach 310g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 108kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 335kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 30% 44% 4% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekana fasolka szparagowa z pomidorami 

Skğadniki: 

500 g mroŨonej fasolki szparagowej 

250 g pomidor·w 

50 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

100 g mozzarelli 

s·l 

15 ml oleju 

 

Cebule zetrzeĺ na tarce i podsmaŨyĺ na oleju. ZamroŨonŃ fasolkň wrzuciĺ na patelniň do 

cebuli, doprawiĺ solŃ i smaŨyĺ, aŨ bňdzie miňkka, nastňpnie dodaĺ przeciŜniňty przez praskň 

czosnek i smaŨyĺ jeszcze kilka chwil. Naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ i przeğoŨyĺ do niego 

fasolkň. Na wierzchu fasolki uğoŨyĺ plastry pomidora i porwanŃ mozzarellň. Zapiekaĺ 5-10 

minut pod grillem, aŨ ser zacznie siň rumieniĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 920g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 67kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 205kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (307g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 17% 22% 4% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

PodsmaŨane pomidorki koktajlowe z serem halumi 

Skğadniki: 

100 g pomidork·w koktajlowych 

50 g sera halumi 

s·l 

czarny pieprz 

10 ml oliwy 

 

Pomidorki poprzekrawaĺ na ĺwiartki. Patelniň teflonowŃ rozgrzaĺ, uğoŨyĺ na niej pomidorki, 

przeciňtŃ stronŃ do doğu. Pomidorki mocno podsmaŨyĺ, doprawiĺ pieprzem a nastňpnie 

zamieszaĺ. Na patelni obok pomidork·w uğoŨyĺ plastry sera, podsmaŨyĺ, wymieszaĺ i 

podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 160g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 151kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 242kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 25% 36% 1% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Podgrzybki ze ŜmietanŃ 

Skğadniki: 

150g ŜwieŨych podgrzybk·w 

75 g cebuli 

100 ml Ŝmietany 30% 

10 g masğa 

s·l 

czarny pieprz 

 

Cebulň drobno pokroiĺ, doprawiĺ solŃ i zeszkliĺ powoli na poğowie masğa (nie rumieniĺ), 

nastňpnie zdjŃĺ z patelni. Podgrzybki pokroiĺ na jak najcieŒsze plasterki. Na patelni stopiĺ 

pozostağe masğo, podsmaŨyĺ podgrzybki, po 2-3 minutach dodaĺ cebulň, doprawiĺ pieprzem i 

solŃ, wlaĺ Ŝmietanň, dusiĺ mieszajŃc od czasu do czasu, przed podaniem doprawiĺ i posypaĺ 

natkŃ pietruszki. 

 

Masa potrawy w gramach 335g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 121kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 406kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (335g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 37% 63% 4% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety warzywne z kaszŃ gryczanŃ 

Skğadniki: 

100 g kaszy gryczanej 

100 g groszku z puszki 

100 g fasolki biağej z puszki 

100 g selera 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

70 g buğki tartej 

s·l 

biağy pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň wsypaĺ na lekko osolony wrzŃtek i gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ kasza wchğonie wodň 

(stosunek objňtoŜĺ kaszy do objňtoŜci wody 1:3), nastňpnie ostudziĺ. Cebulň drobno posiekaĺ 

i podsmaŨyĺ na 10ml oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ starty na tarce seler i dusiĺ 4 minuty 

pod przykryciem od czasu do czasu mieszajŃc. Groszek i fasolň rozgnieŜĺ widelcem, dodaĺ 

przeciŜniňty przez praskň czosnek, s·l, pieprz, gağkň muszkatoğowŃ i buğkň tartŃ wymieszaĺ z 

kaszŃ i cebulŃ z selerem. Masň dokğadnie wyrobiĺ lub rozgnieŜĺ tğuczkiem do ziemniak·w i 

odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie masň zamieszaĺ, lepiĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ na 

rozgrzanym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 935g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 97kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 228kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (234g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 10% 18% 12% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Placki z burak·w 

Skğadniki: 

150 g burak·w 

35 g mŃki pszennej 

s·l 

pieprz 

olej do smaŨenia 

 

Buraki obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. Buraki doprawiĺ solŃ i pieprzem dodaĺ 

mŃkň i wymieszaĺ. Na patelni rozgrzaĺ olej i smaŨyĺ na nim cienkie placki. 

 

Masa potrawy w gramach 195g 

IloŜĺ sztuk 5 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 138kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 269kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (195g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 14% 12% 13% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Placki z gotowanych burak·w 

Skğadniki: 

200 g ugotowanych burak·w 

100 g cebuli 

50 g mŃki 

5 g chrzanu 

zŃbek czosnku 

sok z cytryny 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Ugotowane buraki obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Cebulň drobno posiekaĺ i 

podsmaŨyĺ na 10 ml oleju. Wymieszaĺ je z cebulŃ, chrzanem, czosnkiem, solŃ, pieprzem, 

sokiem z cytryny i mŃkŃ. SmaŨyĺ mağe placki z dw·ch stron na rozgrzanym oleju. 

 

Masa potrawy w gramach 375g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 120kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 226kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (188g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5% 15% 15% 8,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Placki ze ŜwieŨej kukurydzy 

Skğadniki: 

300 g ŜwieŨego ziarna kukurydzy (Ŝciňtego z kolb) 

100 g cebuli 

100 g mŃki 

100 ml maŜlanki 

s·l 

biağy pieprz 

 

Cebulň posiekaĺ. Poğowň ziaren kukurydzy zmiksowaĺ w blenderze z cebulŃ, dodaĺ pozostağe 

ziarna, maŜlankň, s·l, pieprz i mŃkň, wymieszaĺ. Na patelni rozgrzaĺ olej i smaŨyĺ nieduŨe 

placki z dw·ch stron, na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 600g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 181kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 7% 14% 10% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekane pomidory z tofu 

Skğadniki: 

500 g pomidor·w (ok.2 szt.) 

75 g miňkkiego tofu 

25 g kuskus 

2 ğyŨki posiekanego szczypiorku 

pieprz 

s·l 

 

Od pomidor·w odciŃĺ wierzch, wydrŃŨyĺ Ŝrodki i uğoŨyĺ je w natğuszczonym naczyniu 

Ũaroodpornym. Kuskus zalaĺ wrzŃtkiem. Kuskus wymieszaĺ z tofu, szczypiorkiem, solŃ i 

pieprzem. Farszem wypeğniĺ pomidory, przykryĺ je odciňtymi wierzchami i piec kilkanaŜcie 

minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 605g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 55kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 165kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (303g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8,5% 6,5% 22,5% 7% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Warzywa w sosie curry 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

200 g marchewki 

200 g selera 

150 g pora 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

2-3 ğyŨki pasty curry  

150 ml mleka kokosowego 

bulion warzywny 

20 ml oleju 

 

Warzyw obraĺ. Ziemniaki i seler pokroiĺ w sporŃ kostkň. Marchewki przeciŃĺ w poprzek na 

ĺwiartki, a nastňpnie wzdğuŨ na poğ·wki. Por pokroiĺ na plasterki. Czosnek pokroiĺ na 

plasterki. Na duŨej patelni rozgrzaĺ olej, wrzuciĺ warzywa i podsmaŨyĺ je na duŨym ogniu, 

nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ, dodaĺ czosnek, ewentualnie podlaĺ odrobinŃ bulionu, 

przykryĺ i dusiĺ ok. 10 minut. Do warzyw dodaĺ mleko kokosowe rozmieszane z bulionem 

warzywnym, doprowadziĺ do wrzenia i dusiĺ 5 minut na mağym ogniu. 

 

Masa potrawy w gramach 1390g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 72kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 249kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy 348(g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12,5% 13,5% 9% 13% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sağatka curry na sğodko 

Skğadniki: 

250 g ziemniak·w 

200 g marchewki 

200 g ananasa z puszki 

1 ğyŨka pasty curry lub curry mielone 

ostra papryka lub pasta z ostrej papryki 

20 ml oleju 

90 g majonezu wegaŒskiego 

 

Ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň o boku ok.1cm. Marchewki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Na 

patelniň wlaĺ olej, dodaĺ pastň curry i szczyptň ostrej papryki, rozgrzaĺ, a nastňpnie wrzuciĺ 

ziemniaki i marchewkň, podsmaŨyĺ, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ i smaŨyĺ kilka lub 

kilkanaŜcie minut czňsto mieszajŃc, nie przykrywaĺ. Gdy warzywa zmiňknŃ zdjŃĺ je z patelni 

i ostudziĺ. Nastňpnie wymieszaĺ z pokrojonym w kostkň ananasem i majonezem.  

 

Masa potrawy w gramach 775g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 154kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 299kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (194g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 32% 4% 8% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

SmaŨona sağata rzymska z Ũ·ğtym serem 

Skğadniki: 

50 g Ũ·ğtego sera 

200 g sağaty rzymskiej 

5 g masğa 

5 ml oleju 

s·l 

ocet 

 

Na patelni rozgrzaĺ masğo z olejem, wrzuciĺ liŜcie sağaty, posoliĺ i smaŨyĺ chwilň, aŨ zacznŃ 

traciĺ jňdrnoŜĺ. GorŃce liŜcie sağaty posypaĺ startym serem, ewentualnie doprawiĺ solŃ i 

pieprzem.  

 

Masa potrawy w gramach 260g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 77kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 100kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

5 % 10,5% 10% 1,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana kaszŃ gryczanŃ 

Skğadniki:  

1 kg cebuli 

100 g kaszy gryczanej 

20 g suszonych podgrzybk·w 

1 zŃbek czosnku 

natka pietruszki 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko. Grzyby zalaĺ szklankŃ gorŃcej wody i odstawiĺ, aŨ nasiŃknŃ wodŃ, 

nastňpnie gotowaĺ je pod przykryciem na mağym ogniu ok. 30 minut. Cebulň obraĺ, odciŃĺ 

czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas 

gotowania jest zaleŨny od gatunku i wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ grzyby, posiekany czosnek oraz 

kaszň, doprawiĺ solŃ, pieprzem i natkŃ pietruszki. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w 

natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1450g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 70kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 254kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (363g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 8,5% 13% 15% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana kaszŃ jaglanŃ 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

100 g kaszy jaglanej 

100 g sera feta 

30 g pomidor·w suszonych w oliwie 

1 zŃbek czosnku 

s·l  

pieprz 

20 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko. Cebulň obraĺ, odciŃĺ czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, 

gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i 

wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod 

koniec smaŨenia dodaĺ drobno pokrojone suszone pomidory, posiekany czosnek, kaszň oraz 

pokruszony ser feta, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w 

natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1555g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 78kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 303kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (389g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 17% 16,5% 14% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana ziemniakami 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

350 g ugotowanych ziemniak·w 

150g kiszonej kapusty 

1 zŃbek czosnku 

s·l  

pieprz 

20 ml oleju 

 

Cebulň obraĺ, odciŃĺ czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 2-3 minuty (cebula 

powinna zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i wielkoŜci cebuli), nastňpnie 

odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ posiekanŃ 

kiszonŃ kapustň, posiekany czosnek, doprawiĺ solŃ i pieprzem, wymieszaĺ ze startymi na 

tarce ziemniakami. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w natğuszczonym naczyniu 

Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1525g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 61kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 232kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (381g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 8% 10% 14% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana fasolŃ 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

350 g fasolki z puszki lub ugotowanej 

100 g ugotowanej kaszy gryczanej 

2 zŃbki czosnku 

tymianek 

s·l  

pieprz 

20 ml oleju 

 

Fasolň rozgnieŜĺ widelcem lub tğuczkiem do ziemniak·w. Cebulň obraĺ, odciŃĺ czubek i 

wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas 

gotowania jest zaleŨny od gatunku i wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ fasolň, kaszň gryczanŃ, posiekany 

czosnek, roztarty w dğoniach tymianek, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem napeğniĺ cebule, 

uğoŨyĺ je w natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1480g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 83kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 305kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (370g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 9,5% 22% 19% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana ryŨem 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

100 g ryŨu 

200g pomidor·w z puszki 

30 g koncentratu pomidorowego 

1 zŃbek czosnku 

s·l  

pieprz 

20 ml oleju 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko. Cebulň obraĺ, odciŃĺ czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, 

gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i 

wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod 

koniec smaŨenia dodaĺ pokrojone pomidory, koncentrat pomidorowy, posiekany czosnek 

oraz ryŨ, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w natğuszczonym 

naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1505g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 68kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 256kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (376g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 8% 11% 15,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana ryŨem i pieczarkami 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

100 g ryŨu 

300 g pieczarek 

1 zŃbek czosnku 

natka pietruszki 

s·l  

pieprz 

20 ml oleju 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko. Pieczarki drobno pokroiĺ i podsmaŨyĺ na poğowie oleju. Cebulň 

obraĺ, odciŃĺ czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna 

zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, 

wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na pozostağym oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ 

pieczarki, posiekany czosnek oraz ryŨ, doprawiĺ solŃ, pieprzem i natkŃ pietruszki. Farszem 

napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut 

w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1575g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 63kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 250kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (394g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

42,5 % 8% 13% 14,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciecierzyca z pomidorkami koktajlowymi 

Skğadniki: 

300 g ciecierzycy ugotowanej lub z puszki 

400 g pomidork·w koktajlowych 

150 g sera feta 

rozmaryn 

1 zŃbek czosnku 

2-3 cm papryczki chili 

30 ml oliwy z oliwek 

s·l 

pieprz 

 

Pomidorki przekroiĺ na poğ·wki. Mocno rozgrzaĺ patelniň teflonowŃ i uğoŨyĺ na niej 

pomidorki, przekrojonŃ stronŃ do doğu, pomidorki podsmaŨyĺ kr·tko na duŨym ogniu i zdjŃĺ 

z patelni. Czosnek przecisnŃĺ przez praskň, papryczkň i rozmaryn drobno posiekaĺ, wszystkie 

skğadniki wymieszaĺ z oliwŃ z oliwek. Ciecierzycň wymieszaĺ z pomidorkami koktajlowymi i 

pokruszonym serem feta, nastňpnie polaĺ sosem, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Danie moŨna 

podawaĺ zar·wno na ciepğo jak i na zimno.  

 

Masa potrawy w gramach 890g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 179kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 398kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (223g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 25% 42% 11,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pomidory faszerowane kaszŃ jaglanŃ 

Skğadniki: 

1 kg pomidor·w 

100 g kaszy jaglanej 

150 g cebuli 

100 g sera feta 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko. Od pomidor·w odciŃĺ g·rň i wydrŃŨyĺ miŃŨsz. Cebulň drobno 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ posiekany miŃŨsz wydrŃŨony z 

pomidor·w, posiekany czosnek, doprawiĺ solŃ i pieprzem. PodsmaŨone warzywa wymieszaĺ 

z kaszŃ i pokruszonym serem feta. Farszem wypeğniĺ pomidory, przykryĺ je odciňtymi 

wieczkami i uğoŨyĺ w natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym, zapiekaĺ ok. 30minut w 

200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1625g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 62kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 250kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (406g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12,5% 15,5% 16% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pomidory faszerowane ryŨem 

Skğadniki: 

1 kg pomidor·w 

100 g ryŨu 

150 g cebuli 

30 g czarnych oliwek 

30 g suszonych pomidor·w w oliwie 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko. Od pomidor·w odciŃĺ g·rň i wydrŃŨyĺ miŃŨsz. Cebulň drobno 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ posiekany miŃŨsz wydrŃŨony z 

pomidor·w, posiekany czosnek, drobno posiekane suszone pomidory, doprawiĺ solŃ i 

pieprzem. PodsmaŨone warzywa wymieszaĺ z ryŨem i posiekanymi oliwkami. Farszem 

wypeğniĺ pomidory, przykryĺ je odciňtymi wieczkami i uğoŨyĺ w natğuszczonym naczyniu 

Ũaroodpornym, zapiekaĺ ok. 30minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1585g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 57kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 226kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (396g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 11,5% 10% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pomidory faszerowane kaszŃ gryczanŃ i pieczarkami 

Skğadniki: 

1 kg pomidor·w 

100 g kaszy gryczanej 

100 g cebuli 

200 g pieczarek 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko. Od pomidor·w odciŃĺ g·rň i wydrŃŨyĺ miŃŨsz. Pieczarki bardzo 

drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na poğowie oleju. Cebulň drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, 

pod koniec smaŨenia dodaĺ posiekany miŃŨsz wydrŃŨony z pomidor·w, pieczarki, posiekany 

czosnek, doprawiĺ solŃ i pieprzem. PodsmaŨone warzywa wymieszaĺ z kaszŃ. Farszem 

wypeğniĺ pomidory, przykryĺ je odciňtymi wieczkami i uğoŨyĺ w natğuszczonym naczyniu 

Ũaroodpornym, zapiekaĺ ok. 30minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1725g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 47kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 203kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (431g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 9% 15% 10,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pomidory faszerowane biağŃ fasolŃ 

Skğadniki: 

1 kg pomidor·w 

100 g cebuli 

300 g biağej fasoli z puszki lub ugotowanej 

2 zŃbki czosnku 

tymianek 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Fasolň rozgnieŜĺ widelcem lub tğuczkiem do ziemniak·w. Od pomidor·w odciŃĺ g·rň i 

wydrŃŨyĺ miŃŨsz. Cebulň drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ 

posiekany miŃŨsz wydrŃŨony z pomidor·w, fasolň, posiekany czosnek, roztarty w dğoniach 

tymianek, s·l i pieprz. Farszem wypeğniĺ pomidory, przykryĺ je odciňtymi wieczkami i 

uğoŨyĺ w natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym, zapiekaĺ ok. 30minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1430g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 47kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 167kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (358g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 9% 14% 8% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pomidory faszerowane ryŨem i pieczarkami 

Skğadniki: 

1 kg pomidor·w 

100 g ryŨu 

100 g cebuli 

200 g pieczarek 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko. Pieczarki drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na poğowie oleju. Od 

pomidor·w odciŃĺ g·rň i wydrŃŨyĺ miŃŨsz. Cebulň drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod 

koniec smaŨenia dodaĺ posiekany miŃŨsz wydrŃŨony z pomidor·w, posiekany czosnek, 

pieczarki doprawiĺ solŃ i pieprzem. PodsmaŨone warzywa wymieszaĺ z ryŨem. Farszem 

wypeğniĺ pomidory, przykryĺ je odciňtymi wieczkami i uğoŨyĺ w natğuszczonym naczyniu 

Ũaroodpornym, zapiekaĺ ok. 30minut w 200st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1525g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 54kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 204kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (381g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 8,5% 12% % 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki nadziewane serem feta 

Skğadniki: 

500 g pieczarek, duŨych 

200 g sera feta 

20 g buğki tartej 

2 zŃbki czosnku 

czarny pieprz 

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki. Ser feta rozgnieŜĺ widelcem z posiekanym czosnkiem i pieprzem. 

Serem wypeğniĺ pieczarki, na wierzchu posypaĺ buğkŃ tartŃ i docisnŃĺ, Ũeby buğka siň 

przykleiğa. Pieczarki uğoŨyĺ na folii aluminiowej i zapiekaĺ, aŨ buğka na wierzchu zacznie siň 

rumieniĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 730g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 71kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 130kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (183g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 6,5% 9% 22% 2,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki nadziewane pumperniklem i serem pleŜniowym 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

60 pumpernikla 

80 g sera brie 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki. Ser brie drobno pokroiĺ. Chleb pokruszyĺ lub posiekaĺ i 

wymieszaĺ z serem, drobno posiekanym czosnkiem i pieprzem. Farszem wypeğniĺ pieczarki, 

uğoŨyĺ je na folii aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 645g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 73kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 118kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (161g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 6% 10% 15,5% 2% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki nadziewane kaszŃ gryczanŃ 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

200 g kaszy gryczanej ugotowanej na sypko 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

15 ml oleju 

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki i drobno je posiekaĺ. Cebulň drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oliwie 

wraz z pieczarkami, nastňpnie wymieszaĺ z posiekanym czosnkiem i kaszŃ gryczanŃ, 

doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je na folii aluminiowej i 

zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 870g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 61kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 133kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 6,5% 7% 12% 6% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki nadziewane serem feta i pomidorami 

Skğadniki: 

500 g pieczarek, duŨych 

100 g sera feta 

40 g suszonych pomidor·w w oliwie 

40 g chleba pumpernikiel 

2 zŃbki czosnku 

czarny pieprz 

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki. Pomidory drobno posiekaĺ. Chleb pokruszyĺ lub posiekaĺ. Ser 

feta rozgnieŜĺ widelcem z posiekanym czosnkiem, pomidorami, chlebem i pieprzem. Farszem 

wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je na folii aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 690g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 62kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 107kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

5 % 7,5% 16% 2,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki nadziewane kaszŃ jaglanŃ 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

200 g kaszy jaglanej ugotowanej na sypko 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

15 ml oleju 

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki i drobno je posiekaĺ. Cebulň drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oliwie 

wraz z pieczarkami, nastňpnie wymieszaĺ z posiekanym czosnkiem i kaszŃ jaglanŃ, doprawiĺ 

solŃ i pieprzem. Farszem wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je na folii aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-

30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 870g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 60kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 130kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 6,5% 7% 11,5% 6% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki nadziewane kaszŃ jaglanŃ i suszonymi pomidorami 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

200 g kaszy jaglanej ugotowanej na sypko 

150 g cebuli 

50 g pomidor·w suszonych w oliwie 

10 g koncentratu pomidorowego 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

15 ml oleju 

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki i drobno je posiekaĺ. Cebulň drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oliwie 

wraz z pieczarkami, nastňpnie wymieszaĺ z posiekanym czosnkiem, drobno posiekanymi 

pomidorami, koncentratem i kaszŃ jaglanŃ, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem wypeğniĺ 

pieczarki, uğoŨyĺ je na folii aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 930g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 68kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 159kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 10% 13% 6,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki nadziewane kaszŃ gryczanŃ i wňdzonym twarogiem 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

150 g kaszy gryczanej ugotowanej na sypko 

100 g wňdzonego twarogu 

100 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

15 ml oleju 

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki i drobno je posiekaĺ. Cebulň drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oliwie 

wraz z pieczarkami, nastňpnie wymieszaĺ z posiekanym czosnkiem, pokruszonym twarogiem 

i kaszŃ gryczanŃ, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je na folii 

aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 870g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 67kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 147kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 7% 9% 18,5% 5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana kaszŃ gryczanŃ i wňdzonym twarogiem 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

75 g kaszy gryczanej 

100 g wňdzonego twarogu 

1 zŃbek czosnku 

natka pietruszki 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko. Cebulň obraĺ, odciŃĺ czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, 

gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i 

wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod 

koniec smaŨenia dodaĺ, posiekany czosnek oraz kaszň, doprawiĺ solŃ i pieprzem zdjŃĺ z 

ognia i wymieszaĺ z pokruszonym twarogiem. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w 

natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1205g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 83kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 166kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8% 7% 12% 8% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana pumperniklem 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

100 g twarogu 

80 g pumpernikla 

50 g Ŝmietany kwaŜnej 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Cebule obraĺ, odciŃĺ czubki i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 2-3 minuty (cebula 

powinna zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i wielkoŜci cebuli), nastňpnie 

odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju. Ser rozgnieŜĺ widelcem. Chleb 

drobno posiekaĺ. ZeszklonŃ cebulň wymieszaĺ z pumperniklem, twarogiem i ŜmietanŃ, 

doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w natğuszczonym naczyniu 

Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1250g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 80kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 166kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 9,5% 16% 7% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki faszerowane rokpolem i pumperniklem 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

50 g pumpernikla 

80 g sera z bğňkitnŃ pleŜniŃ (typu rokpol) 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki. Ser rokpol drobno pokroiĺ. Chleb pokruszyĺ lub posiekaĺ i 

wymieszaĺ z serem, drobno posiekanym czosnkiem i pieprzem. Farszem wypeğniĺ pieczarki, 

uğoŨyĺ je na folii aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 635g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 73kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 92kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (127g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 4,5% 7,5% 13,5% 1,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki faszerowane ziemniakami i szpinakiem 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

250 g ziemniak·w puree 

150 g szpinaku 

100 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

15 ml oleju   

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki, drobno posiekaĺ i zeszkliĺ z cebulŃ, pod koniec smaŨeni dodaĺ 

odciŜniňty, rozmroŨony szpinak i posiekany czosnek, smaŨyĺ 2-3 minuty. PodsmaŨone 

warzywa wymieszaĺ z puree ziemniaczanym, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem wypeğniĺ 

pieczarki, uğoŨyĺ je na folii aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1020g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 57kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 116kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (204g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

6 % 5% 10,5% 5,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki faszerowane biağŃ fasolŃ 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

300 g biağej fasoli z puszki lub ugotowanej 

100 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

tymianek 

s·l 

pieprz 

15 ml oleju   

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki, drobno posiekaĺ i zeszkliĺ z cebulŃ, pod koniec smaŨeni dodaĺ 

fasolň, roztarty w dğoniach tymianek, s·l, pieprz i posiekany czosnek, smaŨyĺ ok.1 minutň. 

Warzywa rozgnieŜĺ tğuczkiem do ziemniak·w. Farszem wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je na folii 

aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 920g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 54kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 99kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (184g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 5% 6% 12,5% 4,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cebula faszerowana ziemniakami i szpinakiem 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

400 g puree z ziemniak·w 

200 g szpinaku mroŨonego 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

20 ml oleju 

 

Cebule obraĺ, odciŃĺ czubki i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 2-3 minuty (cebula 

powinna zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i wielkoŜci cebuli), nastňpnie 

odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ 

odciŜniňty, rozmroŨony szpinak, starty czosnek, s·l i pieprz, smaŨyĺ kolejnŃ minutň. 

PodsmaŨone warzywa wymieszaĺ z puree ziemniaczanym. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ 

je w natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1625g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 58kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 105kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (181g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9,5% 6% 9,5% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczarki faszerowane tofu 

Skğadniki: 

500 g pieczarek 

200 g serka tofu 

100 g ugotowanej kaszy gryczanej 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

15 ml oleju   

 

Z pieczarek wyrwaĺ n·Ũki, drobno posiekaĺ i zeszkliĺ z cebulŃ, pod koniec smaŨeni dodaĺ 

pokrojone tofu, kaszň, s·l, pieprz i posiekany czosnek, smaŨyĺ ok.1 minutň. Farszem 

wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je na folii aluminiowej i zapiekaĺ ok. 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 970g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 58kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 113kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (194g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 5% 7% 15,5% 3,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety z selera 

Skğadniki: 

300 g selera 

50 g kaszy jaglanej 

100 g cebuli 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

10 ml oleju 

 

Selera zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach, zalaĺ mağŃ iloŜciŃ wody i gotowaĺ na mağym ogniu 

przez kilka minut. Kaszň jaglanŃ zalaĺ 150 ml wody, odrobinň osoliĺ i gotowaĺ na mağym 

ogniu, aŨ kasza wchğonie cağŃ wodň (ok.20 minut). Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju, 

dodaĺ seler, starty czosnek, doprawiĺ, przesmaŨyĺ i odstawiĺ do wystygniňcia. Do 

ostudzonych warzyw dodaĺ kaszň jaglanŃ , wymieszaĺ, moŨna ugnieŜĺ tğuczkiem do 

zielnik·w. Z masy lepiĺ mağe kotlety i smaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty kolor. JeŨeli masa jest 

zbyt rzadka, moŨna dodaĺ 30 g buğki tartej.  

 

Masa potrawy w gramach 620g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 83kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 257kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 13% 19% 12,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Szparagi pod beszamelem 

Skğadniki: 

500 g szparag·w biağych 

30 g masğa 

30 g mŃki 

300 ml mleka 

s·l 

pieprz biağy 

gağka muszkatoğowa 

sok z cytryny 

 

Szparagi obraĺ z czňŜci niejadalnych i ugotowaĺ na parze. W rondlu rozpuŜciĺ masğo, wsypaĺ 

mŃkň i podsmaŨyĺ, zasmaŨkň rozprowadziĺ w mağej iloŜci mleka, cağy czas mieszajŃc, 

wlewaĺ mleko cienkim strumieniem, sos doprawiĺ solŃ, gağkŃ muszkatoğowŃ, biağym 

pieprzem i kilkoma kroplami soku z cytryny. Szparagi uğoŨyĺ w naczyniu Ũaroodpornym, 

zalaĺ sosem i zapiec w piekarniku. 

 

Masa potrawy w gramach 865g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 66kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 287kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (433g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14,5% 22,5% 24% 8,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Czosnkowa pasta kanapkowa ze sğonecznikiem 

Skğadniki: 

5 zŃbk·w czosnku 

50 g sğonecznika 

200 g cebuli 

s·l 

10 ml oleju 

 

Cebule drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju, nastňpnie dodaĺ sğonecznik i starty czosnek, 

doprawiĺ solŃ i zmieliĺ w malakserze na gğadkŃ masň.  

 

Masa potrawy w gramach 285g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 173kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 62kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (36g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 3% 6% 4% 3% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pakora 

Skğadniki na ciasto: 

150 g mŃki z grochu wğoskiego  

pieprzu cayenne 

0,5 ğyŨeczki curry 

1 ğyŨeczka mielonej kolendry 

0,5 ğyŨeczki mielonego kminu rzymskiego 

1 ğyŨeczka kurkumy 

2 ğyŨeczki soli 

200 ml  wody 

 

Wszystkie skğadniki wymieszaĺ na gğadkie, doŜĺ rzadkie ciasto.  

 

Warzywa: 

300 g kalafiora 

300 g brokuğa 

100 g marchewki 

100 g cebuli 

 

Brokuğa i kalafiora podzieliĺ na mağe r·Ũyczki. Marchewkň przekroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki, a 

nastňpnie na mniejsze kawağki. Cebule pokroiĺ na grube plastry, nastňpnie podzieliĺ palcami 

na krŃŨki. Kawağki warzyw zanurzaĺ w cieŜcie i smaŨyĺ na gğňbokim oleju. 

 

Masa potrawy w gramach 1170g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 60kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 70kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (117g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 3,5% 7% 10% 3% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety pieczarkowe wegaŒskie z pğatkami owsianymi 

Skğadniki: 

300 g pieczarek 

150 g cebuli 

75 g pğatk·w owsianych 

20 g mŃki kukurydzianej 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

 

Cebule drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju, dodaĺ drobno pokrojone pieczarki, doprawiĺ solŃ i 

pieprzem, smaŨyĺ kilka minut mieszajŃc. Do warzyw dodaĺ pğatki owsiane i mŃkň, masň 

wyrabiaĺ, aŨ bňdzie kleista. Lepiĺ mağe kotlety i smaŨy z dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 555g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 95kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 264kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (278g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 12% 21,5% 13,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety selerowe z pğatkami owsianymi 

Skğadniki: 

300 g selera 

150 g cebuli 

75 g pğatk·w owsianych bğyskawicznych lub g·rskich rozdrobnionych w blenderze 

30 g kaszy kukurydzianej 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

 

Seler zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Cebulň drobno pokroiĺ. Na patelni rozgrzaĺ olej, 

zeszkliĺ na nim cebulň, dodaĺ seler, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dusiĺ pod przykryciem kilka 

minut, nastňpnie dodaĺ pğatki owsiane i kaszň, wymieszaĺ i odstawiĺ. WystudzonŃ masň 

wyrobiĺ i ponownie doprawiĺ. Lepiĺ mağe kotlety i smaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 565g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 111kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 315kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15,5 % 11,5% 19% 18,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety z pora z pğatkami owsianymi 

Skğadniki: 

300 g pora 

50 g pğatk·w owsianych bğyskawicznych lub g·rskich rozdrobnionych w blenderze 

20 g kaszy kukurydzianej 

3 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

 

Pora drobno pokroiĺ. Na patelni rozgrzaĺ olej, zeszkliĺ na nim pora, doprawiĺ czosnkiem, 

solŃ i pieprzem, nastňpnie dodaĺ pğatki owsiane i kaszň, wymieszaĺ i odstawiĺ. WystudzonŃ 

masň wyrobiĺ i ponownie doprawiĺ. Lepiĺ mağe kotlety i smaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty 

kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 395g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 135kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 267kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (198g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13,5% 10,5% 14% 16% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety z jarmuŨu 

Skğadniki: 

500 g jarmuŨu 

200 g cebuli 

50 g kaszy kukurydzianej 

50 g buğki tartej 

40 g Ũ·ğtego sera 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

LiŜcie jarmuŨu umyĺ i wğoŨyĺ do gorŃcej osolonej wody. Gotowaĺ 5-10 minut, nastňpnie 

odcedziĺ, a gdy przestygnŃ wyciŃĺ z nich grubsze nerwy. JarmuŨ wymieszaĺ z kaszŃ 

kukurydzianŃ, solŃ, pieprzem i rozdrobniĺ blenderem. Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na 

oleju, dodaĺ jarmuŨ z kaszŃ, smaŨyĺ chwilň, a nastňpnie odstawiĺ do wystygniňcia. 

OstudzonŃ masň doprawiĺ, dodaĺ starty ser, buğkň tartŃ i dokğadnie wyrobiĺ. Lepiĺ kotlety i 

smaŨyĺ z dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 860g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 99kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 283kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (287g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 14% 19% 14% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

JarmuŨ ze smaŨonymi pomidorami i parmezanem 

Skğadniki: 

200 g jarmuŨu 

150 g pomidork·w koktajlowych 

20 g parmezanu 

s·l 

pieprz 

ocet balsamiczny 

10 ml oleju 

 

LiŜcie jarmuŨu umyĺ i wğoŨyĺ do gorŃcej osolonej wody. Gotowaĺ 5-10 minut, nastňpnie 

odcedziĺ, a gdy przestygnŃ wyciŃĺ z nich grubsze nerwy i pokroiĺ. Pomidorki koktajlowe 

pokroiĺ na poğ·wki, szybko podsmaŨyĺ na mocno rozgrzanej patelni, dodaĺ ocet balsamiczny 

i wymieszaĺ. Na patelni rozgrzaĺ olej z czosnkiem pokrojonym w plasterki, dodaĺ jarmuŨ, 

doprawiĺ solŃ i pieprzem, smaŨyĺ 2-3 minuty, nastňpnie dodaĺ gorŃce pomidorki koktajlowe, 

wymieszaĺ, przeğoŨyĺ do miski, posypaĺ startym parmezanem, doprawiĺ solŃ, pieprzem i 

wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 380g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 65kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 248kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (380g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 24% 26% 4% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasta z cebuli 

Skğadniki: 

300 g cebuli 

30 g pestek sğonecznika 

20 g sezamu 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

30 ml oleju sğonecznikowego 

 

Cebulň posiekaĺ, posoliĺ i zeszkliĺ na 10 ml oleju. Do cebuli dodaĺ sğonecznik, sezam, starty 

czosnek, pozostağy olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, zmiksowaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 390g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 181kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 89kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (49g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 4% 10% 4% 1,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasta z cebuli z oliwkami 

Skğadniki: 

300 g cebuli 

30 g sezamu 

50 g zielonych oliwek 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

tymianek 

30 ml oliwy z oliwek 

 

Cebulň posiekaĺ, posoliĺ i zeszkliĺ na 10 ml oleju. Do cebuli dodaĺ sezam, posiekane oliwki, 

starty czosnek, roztarty w dğoniach tymianek i pozostağy olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, 

zmiksowaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 420g 

IloŜĺ porcji 8,5 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 136kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 68kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

3,5 % 8% 2% 1% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasta z cebuli z suszonymi pomidorami 

Skğadniki: 

300 g cebuli 

50 g pestek sğonecznika 

50 g suszonych pomidor·w w oliwie 

s·l 

pieprz 

tymianek 

30 ml oliwy z oliwek 

 

Cebulň posiekaĺ, posoliĺ i zeszkliĺ na 10 ml oleju. Do cebuli dodaĺ sğonecznik, posiekane 

pomidory, roztarty w dğoniach tymianek i pozostağy olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, 

zmiksowaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 430g 

IloŜĺ porcji 8,5 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 178kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 91kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (51g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

4,5 % 10% 4% 2% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kurki w Ŝmietanie 

Skğadniki: 

300 g kurek 

30 g masğa 

50 ml Ŝmietany 30% 

s·l 

pieprz 

natka pietruszki 

 

Kurki oczyŜciĺ, wiňksze przepoğowiĺ, posoliĺ. Na patelni rozpuŜciĺ masğo, dodaĺ kurki, 

smaŨyĺ na mağym ogniu, aŨ grzyby zmiňknŃ (moŨna podlaĺ mağŃ iloŜciŃ wody). Pod koniec 

smaŨenia grzyby doprawiĺ solŃ i pierzem, wlaĺ Ŝmietanň, wymieszaĺ i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 380g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 124kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 235kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 29,5% 17,5% 2% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety z soczewicy i groszku 

Skğadniki: 

125 g soczewicy z puszki lub ugotowanej 

125 g groszku z puszki 

75 g mielonych orzech·w wğoskich 

125 g cebuli 

50-75 g buğki tartej 

natka pietruszki 

s·l 

pieprz 

10 g masğa 

olej do smaŨenia (10 ml) 

 

Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na maŜle. Soczewicň i fasolň zmiksowaĺ na puree, dodaĺ 

cebulň, orzechy, natkň pietruszki, s·l i pieprz, wymieszaĺ, dodaĺ buğkň tartŃ (tyle, Ũeby masa 

byğ gňsta). Z masy formowaĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ z dw·ch stron. 

 

Masa potrawy w gramach 545g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 211kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 385kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (182g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19 % 24% 24% 12% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety z bobu 

Skğadniki: 

250 g bobu 

100 g cebuli 

50 g buğki tartej 

koperek 

s·l 

5 g masğa 

olej do smaŨenia (10 ml) 

 

Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na maŜle, dodaĺ b·b i dusiĺ, aŨ zmiňknie, a nadmiar wody 

odparuje, doprawiĺ. Wystudzony b·b zmieliĺ, dodaĺ koperek i buğkň tartŃ (tyle, Ũeby masa 

byğa gňsta). Z masy lepiĺ mağe kotlety i smaŨyĺ z dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 415g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b  2 

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 127kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 264kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 15,5% 26% 10,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety z borowik·w 

Skğadniki: 

250 g borowik·w 

200 g cebuli 

50 g Ũ·ğtego sera 

natka pietruszki 

75 g buğki tartej 

s·l 

pieprz 

10 g masğa 

olej do smaŨenia (10ml) 

 

Borowiki obgotowaĺ w osolonej wodzie. Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na maŜle, dodaĺ 

zmielone borowiki, s·l i pieprz. Po ostudzeniu wymieszaĺ ze startym serem, natkŃ pietruszki i 

buğkŃ tartŃ. Kotlety kğaŜĺ ğyŨkŃ na rozgrzany olej i smaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 595g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 128kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 254kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (198g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 18% 29% 8% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Gulasz 

Skğadniki: 

350 g czerwonej papryki 

350 g zielonej papryki 

400 g pomidor·w z puszki 

50 g koncentratu pomidorowego 

300 g ziemniak·w 

150 g selera naciowego 

100 g marchewki 

200 g cebuli 

s·l 

pieprz 

ostra papryka 

30 ml oleju 

250 g tofu 

natka pietruszki 

 

Papryki oczyŜciĺ z pestek, pokroiĺ na doŜĺ spore kawağki i podsmaŨyĺ na duŨym ogniu. 

Cebulň pokroiĺ, posoliĺ i zeszkliĺ na oleju, dodaĺ pokrojonŃ w plastry marchewkň, seler i 

pokrojone w duŨŃ kostkň ziemniaki, doprawiĺ solŃ pieprzem i ostrŃ paprykŃ, smaŨyĺ kilka 

minut, dodaĺ podsmaŨonŃ paprykň, pomidory z puszki i koncentrat pomidorowy. Gulasz 

dusiĺ aŨ warzywa zmiňknŃ, nastňpnie dodaĺ kawağki tofu, natkň pietruszki i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 2180g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 55kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 201kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (363g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 12% 21% 7,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Gulasz sojowy 

Skğadniki: 

100 g ziarna soi 

350 g czerwonej papryki 

350 g zielonej papryki 

400 g pomidor·w z puszki 

50 g koncentratu pomidorowego 

300 g ziemniak·w 

150 g selera korzeniowego 

150 g marchewki 

50 g korzenia pietruszki 

200 g cebuli 

3 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

ostra papryka 

30 ml oleju 

natka pietruszki 

 

Sojň namoczyĺ na noc, nastňpnie zalaĺ zimnŃ wodŃ i ugotowaĺ. Papryki oczyŜciĺ z pestek, 

pokroiĺ na doŜĺ spore kawağki i podsmaŨyĺ na duŨym ogniu. Cebulň pokroiĺ, posoliĺ i 

zeszkliĺ na oleju, dodaĺ pokrojonŃ w plastry marchewkň, seler i pokrojone w duŨŃ kostkň 

ziemniaki, doprawiĺ solŃ pieprzem i ostrŃ paprykŃ, smaŨyĺ kilka minut, dodaĺ podsmaŨonŃ 

paprykň, pomidory z puszki, koncentrat pomidorowy oraz sojň. Gulasz dusiĺ aŨ warzywa 

zmiňknŃ, nastňpnie posypaĺ natkŃ pietruszki i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 2145g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 67kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 240kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (358g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 13% 22,5% 10% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pory duszone z tofu 

Skğadniki: 

200 g mğodych por·w 

100 g tofu 

20 ml oleju 

s·l selerowa 

pieprz biağy 

 

Pory przekroiĺ wzdğuŨ. W rondlu rozgrzaĺ olej, wğoŨyĺ pory, posypaĺ solŃ selerowŃ i 

pieprzem, dusiĺ 15 minut, nastňpnie dodaĺ pokrojony ser tofu, dusiĺ jeszcze 5 minut, 

doprawiĺ pieprzem i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 320g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 128kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 205kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10,5 % 19% 15% 5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekanka z fasoli i tofu 

Skğadniki: 

250 g fasoli biağej 

200 g cebuli 

400 g pomidor·w z puszki 

200 g tofu 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Fasolň namoczyĺ na noc, wypğukaĺ, zalaĺ zimnŃ wodŃ i ugotowaĺ do miňkkoŜci. Cebulň 

pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju, dodaĺ pomidory i fasolň, doprawiĺ, wymieszaĺ, przeğoŨyĺ do 

naczynia Ũaroodpornego, na wierzchu uğoŨyĺ plastry tofu, zapiekaĺ przez 20-30 minut w 

180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1820g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 40kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 122kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (303g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

6 % 8% 14% 4% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pieczona papryka z serem feta 

Skğadniki: 

1 kg miňsistej czerwonej papryki 

200 g twardego sera feta 

100 g czarnych oliwek 

100 ml oliwy z oliwek 

50 ml octu balsamicznego 

 

Paprykň umyĺ, pokroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki, oczyŜciĺ z pestek. Ĺwiartki papryki natrzeĺ 

olejem i uğoŨyĺ na blasze wyğoŨonej foliŃ aluminiowŃ. Paprykň wstawiĺ do piekarnika 

nagrzanego do 220st.C. Piec, aŨ papryka zmiňknie i zarumieni siň, moŨe siň nawet delikatnie 

przypaliĺ. UpieczonŃ paprykň ostudziĺ i obraĺ ze sk·rki. Ser feta pokroiĺ w duŨŃ kostkň. Ocet 

wymieszaĺ z oliwŃ. W szklanym naczyniu uğoŨyĺ kawağki papryki, ser feta i oliwki, zalaĺ 

marynatŃ i wymieszaĺ.  

  

Masa potrawy w gramach 1450g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 116kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 281kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14% 37% 15% 3% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Boczniaki duszone z cebulŃ 

Skğadniki: 

300 g bocznik·w 

150 g cebuli 

50 ml Ŝmietany 30% 

1 zŃbek czosnku 

natka pietruszki 

s·l 

pieprz 

10 g masğa 

 

Cebule pokroiĺ w talarki, posoliĺ i zeszkliĺ na poğowie masğa. Na pozostağym maŜle 

podsmaŨyĺ pokrojone na spore kawağki boczniaki, pod koniec smaŨenia dodaĺ posiekany 

czosnek. Do grzyb·w dodaĺ cebulň, Ŝmietanň i przyprawy, dusiĺ chwilň, nastňpnie 

wymieszaĺ z natkŃ pietruszki i podawaĺ z makaronami, kaszami lub ziemniakami.  

 

Masa potrawy w gramach 515g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 75kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 192kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (258g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9,5% 17% 10,5% 5,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pasta kanapkowa z pieczonych pomidor·w 

Skğadniki: 

300 g miňsistych pomidor·w 

75 g sera feta 

30 g czarnych oliwek 

1 zŃbek czosnku 

bazylia 

pieprz 

10 ml oliwy 

 

Pomidory pokroiĺ na ĺwiartki, uğoŨyĺ na folii aluminiowej i piec w 230 st.C aŨ siň zarumieniŃ 

i zmiňknŃ. Ostudzone pomidory posiekaĺ (najlepiej zdjŃĺ sk·rkň), wymieszaĺ z rozgniecionŃ 

widelcem fetŃ, startym czosnkiem, posiekanymi oliwkami, bazyliŃ, pieprzem i oliwŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 420g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 76kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 40kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (53g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 2% 4% 3,5% 0,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasta kanapkowa z pieczonych pomidor·w i tofu 

Skğadniki: 

300 g miňsistych pomidor·w 

75 g miňkkiego tofu 

1 zŃbek czosnku 

10 g szczypiorku 

pieprz 

s·l 

10 ml oliwy 

 

Pomidory pokroiĺ na ĺwiartki, uğoŨyĺ na folii aluminiowej i piec w 230 st.C aŨ siň zarumieniŃ 

i zmiňknŃ. Ostudzone pomidory posiekaĺ (najlepiej zdjŃĺ sk·rkň), wymieszaĺ z 

rozgniecionym widelcem tofu, startym czosnkiem, posiekanym szczypiorkiem, solŃ, pieprzem 

i oliwŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 400g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 56kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 28kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 1% 2% 3% 1% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pasta kanapkowa z pieczonych pomidor·w i biağej fasoli 

Skğadniki: 

300 g miňsistych pomidor·w 

150 g biağej fasoli z puszki lub ugotowanej 

1 zŃbek czosnku 

ŜwieŨy tymianek 

pieprz 

s·l 

10 ml oliwy 

 

Pomidory pokroiĺ na ĺwiartki, uğoŨyĺ na folii aluminiowej i piec w 230 st.C aŨ siň zarumieniŃ 

i zmiňknŃ. Ostudzone pomidory posiekaĺ (najlepiej zdjŃĺ sk·rkň), wymieszaĺ z 

rozgniecionym widelcem tofu, startym czosnkiem, posiekanym tymiankiem, solŃ, pieprzem i 

oliwŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 465g 

IloŜĺ porcji 9 

IloŜĺ os·b 9  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 57kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 30kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (52g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

1,5 % 2% 2,5% 1,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Burgery z pieczarkami 

Skğadniki: 

2 buğki (150 g) 

150 g pieczarek brunatnych (najlepiej duŨych) 

50 g cebuli 

200 g pomidor·w 

sağata 

s·l 

pieprz 

sos sojowy 

40 g majonezu wegaŒskiego 

1 zŃbek czosnku 

10 ml oleju do smaŨenia pieczarek 

 

Majonez wymieszaĺ ze startym czosnkiem. Pieczarki doprawiĺ sosem sojowym, solŃ i 

pieprzem, smaŨyĺ w cağoŜci aŨ bňdŃ miňkkie. Cebulň pokroiĺ w talarki. Pomidory pokroiĺ na 

plastry. Buğki przeciŃĺ na p·ğ, podgrzaĺ, posmarowaĺ majonezem, wypeğniĺ warzywami i 

podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 635g 

IloŜĺ sztuk 2 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 161kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 511kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (318g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 25,5% 33,5% 24% 23% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Tarta z brokuğami 

Skğadniki na ciasto: 

200g mŃki pszennej 

100g masğa zimnego 

30 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

ı ğyŨeczki soli 

 

Masğo pokroiĺ w kostkň, dodaĺ mŃkň przesianŃ z solŃ, posiekaĺ, nastňpnie dodaĺ rozmŃcone 

jajko i szybko zagnieŜĺ. Ciasto zawinŃĺ w foliň spoŨywczŃ i wstawiĺ do lod·wki na minimum 

30 minut. Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ, wyğoŨyĺ nim formň do tarty, ponakğuwaĺ 

widelcem i podpiec ok. 15 minut w 180st.C.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

500 g brokuğa 

150 g cebuli 

35 g startego parmezanu 

50 g Ũ·ğtego sera 

1 zŃbek czosnku 

150 ml Ŝmietany 18% 

5 ml oleju 

s·l 

pieprz biağy 

 

Brokuğa pokroiĺ na niewielkie kawağki i ugotowaĺ na parze. Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ 

na oleju wraz z czosnkiem, dodaĺ brokuğa, s·l i pieprz, wymieszaĺ. Warzywa przeğoŨyĺ do 

miski, dodaĺ Ŝmietanň wymieszanŃ ze startym serem i parmezanem. Masň r·wnomiernie 

rozğoŨyĺ na cieŜcie. Wstawiĺ do piekarnika, piec ok. 30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1225g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 190kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 387kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (204g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 34% 21% 12% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Tarta ze szpinakiem i cebulŃ 

Skğadniki na ciasto: 

200g mŃki pszennej 

100g masğa zimnego 

30 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

ı ğyŨeczki soli 

1/3 ğyŨeczki tymianku 

 

Masğo pokroiĺ w kostkň, dodaĺ mŃkň przesianŃ z solŃ i tymianek, posiekaĺ, nastňpnie dodaĺ 

rozmŃcone jajko i szybko zagnieŜĺ. Ciasto zawinŃĺ w foliň spoŨywczŃ i wstawiĺ do lod·wki 

na minimum 30 minut. Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ, wyğoŨyĺ nim formň do tarty, 

ponakğuwaĺ widelcem i podpiec ok. 15 minut w 180st.C.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

300 g szpinaku w liŜciach 

200 g cebuli 

35 g startego parmezanu 

50 g Ũ·ğtego sera 

2 zŃbki czosnku 

150 ml Ŝmietany 18% 

5 ml oleju 

s·l 

pieprz biağy 

 

Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju wraz z czosnkiem, dodaĺ szpinak, posoliĺ, smaŨyĺ 

aŨ szpinak straci jňdrnoŜĺ. Warzywa przeğoŨyĺ do miski, dodaĺ Ŝmietanň wymieszanŃ ze 

startym serem i parmezanem, doprawiĺ. Masň r·wnomiernie rozğoŨyĺ na cieŜcie. Wstawiĺ do 

piekarnika, piec ok. 30 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1070g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 208kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 370kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (178g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 18,5% 33,5% 19% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Tarta z cebulŃ i groszkiem 

Skğadniki na ciasto: 

200g mŃki pszennej 

100g masğa zimnego 

30 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

ı ğyŨeczki soli 

1/3 ğyŨeczki tymianku 

 

Masğo pokroiĺ w kostkň, dodaĺ mŃkň przesianŃ z solŃ i tymianek, posiekaĺ, nastňpnie dodaĺ 

rozmŃcone jajko i szybko zagnieŜĺ. Ciasto zawinŃĺ w foliň spoŨywczŃ i wstawiĺ do lod·wki 

na minimum 30 minut. Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ, wyğoŨyĺ nim formň do tarty, 

ponakğuwaĺ widelcem i podpiec ok. 15 minut w 180st.C.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

250 g cebuli 

200 g zielonego groszku mroŨonego 

75 g sera feta 

2 zŃbki czosnku 

50 g Ũ·ğtego sera 

150 ml Ŝmietany 18% 

5 ml oleju 

s·l 

pieprz biağy, tymianek 

 

Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju wraz z czosnkiem, dodaĺ groszek, posoliĺ, smaŨyĺ 

4 minuty. Warzywa przeğoŨyĺ do miski, dodaĺ Ŝmietanň wymieszanŃ ze startym serem, 

doprawiĺ solŃ, pieprzem i tymiankiem. Masň r·wnomiernie rozğoŨyĺ na cieŜcie, dodaĺ 

pokrojony w kostkň ser feta. Wstawiĺ do piekarnika, piec ok. 30 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1070g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 217kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 387kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (178g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19 % 33% 20% 12,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Tarta z warzywami 

Skğadniki na ciasto: 

200g mŃki pszennej 

100g masğa zimnego 

30 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

ı ğyŨeczki soli 

1/3 ğyŨeczki tymianku 

 

Masğo pokroiĺ w kostkň, dodaĺ mŃkň przesianŃ z solŃ i tymianek, posiekaĺ, nastňpnie dodaĺ 

rozmŃcone jajko i szybko zagnieŜĺ. Ciasto zawinŃĺ w foliň spoŨywczŃ i wstawiĺ do lod·wki 

na minimum 30 minut. Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ, wyğoŨyĺ nim formň do tarty, 

ponakğuwaĺ widelcem i podpiec ok. 15 minut w 180st.C.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

100 g mğodej cukinii 

200 g czerwonej papryki 

100 g szpinaku 

75 g cebuli 

75 g sera feta 

2 zŃbki czosnku 

150 ml Ŝmietany 18% 

20 ml oleju 

s·l, pieprz biağy 

 

Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju wraz z czosnkiem, dodaĺ pokrojona na cienkie 

paski paprykň, podsmaŨyĺ, na koŒcu dodaĺ szpinak, posoliĺ i smaŨyĺ, aŨ szpinak straci 

jňdrnoŜĺ. Cukiniň pokroiĺ na plasterki gruboŜci ok. 0,5cm, doprawiĺ solŃ i pieprzem i 

podsmaŨyĺ na doŜĺ mocno rozgrzanym oleju. Warzywa przeğoŨyĺ do miski, dodaĺ Ŝmietanň, 

doprawiĺ solŃ i pieprzem. Masň r·wnomiernie rozğoŨyĺ na cieŜcie, dodaĺ pokrojony w kostkň 

ser feta. Wstawiĺ do piekarnika, piec ok. 30 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1060g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 208kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 368kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (177g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18 % 33% 17% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

 

 

 



GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Tarta z porami 

Skğadniki na ciasto: 

200g mŃki pszennej 

100g masğa zimnego 

30 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

ı ğyŨeczki soli 

1/3 ğyŨeczki tymianku 

 

Masğo pokroiĺ w kostkň, dodaĺ mŃkň przesianŃ z solŃ i tymianek, posiekaĺ, nastňpnie dodaĺ 

rozmŃcone jajko i szybko zagnieŜĺ. Ciasto zawinŃĺ w foliň spoŨywczŃ i wstawiĺ do lod·wki 

na minimum 30 minut. Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ, wyğoŨyĺ nim formň do tarty, 

ponakğuwaĺ widelcem i podpiec ok. 15 minut w 180st.C.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

250 g mğodych por·w 

125 g Ũ·ğtego sera 

150 ml Ŝmietany 18% 

20 g masğa 

s·l 

pieprz biağy 

tymianek 

 

Pory pokroiĺ na plasterki, posoliĺ i zeszkliĺ na maŜle, doprawiĺ pieprzem i tymiankiem. Pory 

przeğoŨyĺ do miski, dodaĺ Ŝmietanň wymieszanŃ ze strtym serem, doprawiĺ solŃ i pieprzem. 

Masň r·wnomiernie rozğoŨyĺ na cieŜcie, dodaĺ pokrojony w kostkň ser feta. Wstawiĺ do 

piekarnika, piec ok. 30 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 875g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 266kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 388kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (146g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 36% 16% 12% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 


