EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Zielone warzywa z ryUem basmat.i
Skgadni ki :

80 g ryUu basmati

150 g SwieUej, zielonej fasolki szparago
100 g zielonych szparag-w

150 g brokuga

20 ml ol eju sgoneczni kowy

s - |

RyU uglobtoma sypko w | ekko osolonej wodzie
.

kaOdN fasol kfi przekroi
Awst NUki 6 obieraczkN do war zyw.

ww zoddgecu (N T n a ziuvbikanrat

Brokug p

podgrzal, wsypal warzywa, lekko posol il
zmniejszyl pgomieE& i dusil chwiln pod pr
Masa potrawy w gramach 6209
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUykeat z| 9lkcal
WartoSl odUywc z|281kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14 % 15,5% 15% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUygind)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD
Niejesst em dr api ezni kybgapikrg.i e j em mi esa
Chrupi Nce zielone warzywa z ryUem jaSmi howym
Skgadni ki :
80 g ryUu jaSminowego
150 g groszku cukrowego
150 g SwieUej, zielonej fasol ki szparagpwe ]
50 g kiedgk-w sgonecznika
20 ml ol eju sgoneczni kowego
s - |
RyU ugotowal na sypko w lekko osolonej wodzi
kaUdN fasol ki przekroil wzdguU na [ wiartfki
Kiegki opgukal zimnN wodN. Olej wlal na| pate
cukrowy, |l ekko posolil i smaUOUyl na duUym ogn
smalUyi jeszcze klika chwiileszall prizieedgk@imiics
War zywa podawal na gorNcym ryUOu.
Masa potrawy w gramach 5709
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|105kcal
WartoSIl odUywc z|299%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 17% 19% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazae Dzi enne SpoUycie) jest we
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik:-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dgopfpzphww




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Czerwone sajgonki
Skgadni ki
Papier ryUowy, ok. 10 arkuszy (ok.55¢g)
200 g czerwonej papryki
1 papryczka chili
150 g marchewki
40 g makaronu ryUowego
2 zNbki(l0g)zosnku
20 g sezamu
20 ml oleju
10 ml oleju sezamowego
20 ml jasnego sosu sojowego
1 gyUeczka czerwonej sgodki ej papryki
s - |
ol e] do smaUenia sajgonek
Sezam upraUlUyi na suchej patelni. Makaron| zal
Przestudzony makaronpd ek al , aby skr-cil go do dgugoSci
oczyScil z nasion i pokroil w cienkie, dgugi
pl aster ki (jeUeli pozostawi sin nasiona potr
zetrzel omazlgawubytcdr ki . Na patelni rozgrzal o
sgodkN paprykn, wrzucil pokrojone paprykj, m
pod koniec smaUenia dodal przeci Sninty przez
sojowym, wymalkazahem i sezamem. Arkusze papi
chwiln w wodzie ( zgodnie ze wskaz- - wkami na
farszi zwijal. Sajdyostkiomsmadlygatelni z duUN|il o
tguszczu.
Masa potrawy w gramach 5509
|1l oSI sztuk 10
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywec z|122kcal
Wart oSl odUywc z|335kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2759).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
17% 30,5% 14% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowc: - wgadziennpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgvepfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Pl acki z selera i ziemniak- - w
Skgadni ki
400 g selera
200 g ziemniak- - w
150 g cebuli
50 g mNKki
s - |
czarny pieprz SwieUo mielony
olej do smaUenia (ok. 30 ml)
Selera, ziemniaki i cea®UINA izwymepeizzeah. t B
mNk#f, wymieszal i odstawil na 10 minut.
smalUyna @lgort yz kdw- ch stron.
Masa potrawy w gramach 8309
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywcz]| 98kcal
Wart oSl odUywc z|205kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (208Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 12,5% 11% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k
sin do zalecanych przéomraulpwdywi dzidémn
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Pasztet z selera z pieczarkami
Skgadni ki

500 g selera

500 g pieczarek

125 ml bulionu varzywnego

250 g cebuli

70 g bugki tartej]

s - |

pieprz biagy

2 zNbki czosnku

75 ml oleju

Seler obral i zetrzeli na tarce o duUych| oczk
oczkach. Na patelni rozgrzal czamgpookBeju, po
mi nutach wlal bulion warzywny. Przykryl]| i du
posiekal i podsmaUyi naebgbiiy wl omibeusjzkaib et| aerot d\a
przeci Sninty przez pr ask iz ecnz,o sdnoekkd,a donlieg | w ydnoi pe
Bl aszanN formn | ub naczynie Uaroodporne| nat §

formy. Piec 4560 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 15309
| 1l oSI porcji 8
Il oSl os-b 8

Wart oSl odUywcz| 96kcal

WartoS| odUywc za |183kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 17% 13% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
pozi omua spoddycieg-l nych skgdgadni k-w odUywczyc
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem dr ami eg@jajkkiyem ni e j em

Pasztet z selera z marchewkN
Skgadni ki

500 g selera

300 g marchewki

50 g pietruszki

150 ml bulionu warzywnego
250 g cebuli

50 g bugki tartej
30 g kaszy manny

s - |

pieprz biagy

2 zNbki czosnku

75 ml oleju
Seler, marchzkiknobr @li et rzetrzel na tarcel o d
cznSl oleju, podsmaUyi na nim warzywa, po ok
[ dusil na magym ogniu 15 minut. Cebul i |drob
Wszystkiewarzwa wy mi esbafknindodat N, kaszid mannid, pr
czosnek, olej, doprawil sol N i pieprzem, dok
Uaroodporne natguScil i wysypal -BouminktM t grt N,
180stC.
Masa potrawy w gramach 1415g
| 1l oS porcji 7
|1l oSI os-b 7
Wart oSl odUywc z|115kcal
Wart oSl odUywec z|230kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
11,5% 20% 13% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc:-wgodziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkkityem ni e j em
Pasztet z selera z ziemniakami

Skgadni ki

400 g selera

300 g ziemniak- - w

50 g pietruszki

125 ml bulionu warzywnego

250 g cedli

30 g bugki tartej

25 g kaszy manny

s - |

pieprz czarny

2 zNbki czosnku

75 ml oleju

Zi emni aki ugotowal w mundur kach,
oczkach. Seler i pietruszkn obral
cznSl oleju, podsmaUyil na nim war
i dusil na magym ogniu 15 minut.

Wszystkiewa r zy wa wy mibeusyzkail ,t adrot dig, |

mi es a

pPpo oO0Ss
iz azle
zywa,
Cebul

kasznpmas ki

t u
tr

P
n

czosnek, olej, doprawil solN i pieprzem,
Uaroodporne natguScil i wysypal -pouminktM t g
180 st.C.
Masa potrawy w gramach 1265¢g
|1 oSl porcj.i 7
|1 oSl os-b 7
WartoSl odUywc z|124kcal
Wart oSl odUywc z]|223kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11 % 18% 11% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dziednnpes$SpwdydioS
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem dr api ewhjakkrye m n

Grzybowy pasztet z selera

Skgadni
500 g selera

Ki

200 g marchewki

50 g pietruszki

125 ml bulionu warzywnego

250 g cebuli

20 g suszonych podgrzybk: - w

50 g bugki tartej]

25 g kaszy manny

s - |

pieprz czarny

2 zNbki czosnku

75 ml oleju

Grzyby zalal gorNcN wodN i pozostawil na
mi nut na magym ogniu, a po ostudzeniu ba
marchewkn i pietrusokiudlyrcali oiczkatcthz e iNan
oleju, podsmaUyl na nim warzywa, po ok.
dusil na magym ogniu ok. 15 minut. Cebul
Wszystkie warzywavy mi eszal , bodlkf DaciyRy,kaszh ma
praskn czosnek, olej, doprawil solN i pi
naczynie Uaroodporne natguScil i wys6gopal

minut w 180st.C.

i e jem miesa

Masa potrawy w gramach 1305¢g
|1 oSl porcj.i 7
|1 oSl os-b 7
Wart oSl odUywec z|129cal
Wart oSl odUywc z]|239%cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (186g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 20% 17% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Kuskus z kolorowN paprykN

Skgadni ki

100 g kaszy kuskus

100 g czerwonej papryki

100 g zielonej papryki

100 g U-gtej papryki
2 cm ostrej papryczlahili

bulion warzywny

20 ml oleju
Kuskus zalal gorNcym bulionem i zostawil
paski. Chili drobno posiekal z nasionkan
nim papryki ok. 4 mindicdyal ncaosttaivph i kea snzan p
natychmi ast podawal .
Masa potrawy w gramach 6259
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz| 98kcal
Wart oSl odUywc z|204kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g).
kcal Tguas zc Bi agko Wngl owoda
15,5% 15,5% 17% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin dochalpeeaazynaukowc:-w dziennych pozi d
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e
SmaUone wst NUki z

Skgadni ki
200g marchewki

jestem drapi eymjp kktyem ni e

jem miesa

mar chewk.i

mNk a p skl6gn n a
s - |
pieprz
olej ok.5ml
Marchewkndn obral i poci Ni na wstNUki obi
opr-szyl mNkN z dw-ch stron i smaUyl ki
ggibokim). GorNce doprawil solN i piepr
Masa potrawy w gramach 215g
|1l oSI sztuk
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
Wart oSl odUywcz| 79cal
Wart oSl odUywc z|169cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8% 8% 8% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowciwtdepgen
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

SmaUone wst NUOki z selera
Skgadni ki
200g selera
mNk a pekAGyn n a
s - |
pieprz
olej ok.5ml
Seler a@hmMdi nia pvst NOki obieraczkN do war zlyw.
opr-szyl mNkN z dw-ch stron i smaUyl na gor N
Masa potrawy w gramach 215g
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywcz]| 9lkcal
Wart 0 S| odUy wc z a| 195kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
10% 9% 10% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|]jes
pozi omui as ppoolbyzcc zeg- |l nych skgdgadni k-w odUywczy:
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Ni e

Warzywa curry z mlekiem kokosowym
Skgadni ki

300 g ziemniak: - w
150 g marchewki

200 g fasolki szparagowej

100 g selera

100 g groszku zielonego

1 gyUeczka

jestemmdma i ¢ @&bmpjkkiye s a

curry
1 gyUeczka sgodki e] papryki
0,5 gyUeczki ostrej papryki
mieloneziele angielskie
biagy pieprz
2 zNbki czosnku
40 ml oleju
150 ml mleka kokosowego
100 ml kwaSnej Smietany
Ziemniaki obrali, pokroil w kostki i goto
selera obral i pokroil w kcoesnttkyfime tF aoswoel kki
patelni rozgrzal olej, wrzucil wszys#fki e
mi nuty czhisto mieszaj Nc, nastfipnie zmni g
Nastfipnie zwi Akszyl pgomi ea®ei zwel adminelteakngd
gotowal jeszcze chwilf.
Masa potrawy w gramach 1155¢g
|1l oSI sztuk
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSl odUywcz| 99kcal
Wart oSl odUywc z|383kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3850).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 36% 15% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin doyral pcaez naukowc-w dziennych pozi

zdrowego i

t r - dvgw.pfpz.pl

dorosgego

konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa
Papryka curry z mlekiem kokosowym
Skgadni ki
300 g czerwonejgpryki
300 g zielonej papryki
200 g zielonego groszku
1 gyUeczka curry
1 gyUeczka sgodkiej papryki
0,5 gyUeczki ostrej papryki
biagy pieprz
30 ml oleju
150 ml mleka kokosowego
100 ml kwaSnej Smietany
Papryki umyl, oczyScil gkinasNanpatebkiroipzon
paprykn i przyprawy ,3 smmianUuyti y ncaz mlwtslbyrrrmmegenmauj N2
zmni ej sz ydlodpaglorrglreoCEzek przykryi i dusil |ok.
pgomi e® wlal mleko kolkois ogwet o waSmijeetsaznciiz, ¢ wcyhr
Masa potrawy w gramach 1085¢g
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
Wart oSl dUy wc z| 82kcal
WartoSi d Uy wc z | 294kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 31% 14% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne Sp oUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg- I nych kgadni k| w o
ST 11 do0 zatecanycth pr zez snpiajLKyoo/\ncawoloazi[Brnzn cihn

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl



EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Kotleciki z warzywnego puree
Skgadni ki

300 g ziemniak: - w
250 g marchewki

75 g selera

35 g pietrszki

1 zNbek czosnku
natka pietruszki

20 g masga

20 g mNKki pszennej

s - |

biagy pieprz

bugka tarta

olej do smaUeni a

Marchewkn, ziemniaki, pietruszkn i selefr wugo
przecisnNi przez praskn oo apkme e .WaC zo svrae kvypmi
mas gem, nat kN pietruszki [ przyprawami, | jeUe
i odstawi imimati Z masy lepil mage kotl elci ki,

dw-ch stron.

Masa potrawy w gramach 720g
lloSI sztuk 10
| 1l oS porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|101kcal
Wart oSl odUywc z|243kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (240q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12 % 14% 10% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienphych
zdr owe g o okonsdmenta.s g e g
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Kotleciki z gotowanego selera
Skgadni ki
400 g selera

200 g ziemniak- - w
150 g cebuli

1 zNbek czosnku
15 g kaszy manny

40 g mMNKi

10 ml oleju

S |

biagy pieprz

Ziemniaki, pietruszkin i seler ugotowal
praskin do puree. Cebulfn drobno posiekal
praskn. Do seM daroad ail ziedmrbinagik mandlkhek, pr z
dokgadnie wymieszal. Odstawil na ok. 10
bugce tartej i smaUyl z dw-ch stron.
Masa potrawy w gramach 8209
|1l oSI sztuk 10
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSl odUywcz| 9lkcal
WartoSIl odUywc z|247kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 9% 16% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
pozomupoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
dr owego i dorosgego konsument a.

r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e jestem draypiceybmakkyam n

MroUone warzywa z fasol N i par mezanem
Skgadni ki :
100 g mroUonych brokug-w
100 g mroUonego kalafiora
100 g magych mroUonych marchewek
50 g szpinaku mroUonego w | i Sciach
150 g biagej fasoli z puszki
15 ml oleju
s - |
pieprz
20 gstartego parmezanu
Na patelni rozgrzal olej, dodal wszystkie wa
chwil, nasthipnie zmniejszyl pgomie® i smalyli
fasolfn, starty zNbek c zoesatde® imidnouktgya d nPioed awwant
gor Nce, posypane par mezanem.
Masa potrawy w gramach 5359
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]| 80kcal
WartoSl odUywc z|214kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (268Q).
kcal TJguszcz Biag k o Wngl owoda
10,5% 17% 23% 6,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zadzecmanwkcchwep-rwe dziennych poziom-w/|Spo.
ZdTr oOwego 1 dorosgego Konsumenta.
t r - dvgw.pfpz.pl



EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Szpinak z serem brie

Skgadni ki :

200 g szpinakudacmr oUonego w | i Sc
50 g serka brie

5 g masga

biagy pieprz

s - |
Na patelni rozgrzal masgo, dodal szpinak
szpinak sifA rozmrozi . -2RomimrutUyo,n yn assztpii pnmaikg
brie i podawal
Masa potrawy w gramach 2559
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z|100kcal
Wart oSl odUywc z|255kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (255q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
13% 29% 26% 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guiddine Daily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k}
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdr owe g ®goikonsumeanta.s §
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Pieczarki zapiekane z serem pleSniowym
Skgadni ki

ok. 300 g pieczarek

200 g ugotowanych ziemniak:- - w

75 g rokpola

120 g cebuli

pieprz

s - |

20 ml oleju

bugka tarta

Z pieczarek usunNi n-0Oki. Cebuln i n-0Okil| pie
Ziemniaki przecisnNIi przez praskn, dodal| pok
dokgadni e wymieszal. Faylszjeem w ympaetionu sl z cpz dercyzna
bugkN tartN na2mpumivi80stZapi ekal 15
Masa potrawy w gramach 725¢
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|107kcal
Wart oSl odUywc z|388kcal

Procent GDA w 1 porcji poawy (363Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19,5% 31,5% 33% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-|lnych skdrmadsni d¢ N\ o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlych
zdrowego i dorosgego konsument a.

t— T avgve.pfpz.pi



EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Pieczarki zapiekane z ziemniakami i szczypiorkiem
Skgadni ki

ok. 300 g pieczarek

200 g ugotowanych ziemniak:- - w
20 g szczypiorku

120 g cebuli

pieprz

s - |

20 ml oleju

bugka tarta

n- Uki

Z pieczarek usunNIlI n-Uki. Cebulfd i
Ziemni akiprpzzeciaskhNi, dodal ipceibeakany 9ie
doprawil i dokgadnie wymieszal. Farszem
wysypanym bugkN t ar-20Nninotavd80st.@.i u. Zapi ekal
Masa potrawy w gramach 6709
|l 1 08dji po 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|113kcal
Wart oSl odUywc z]|379%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3350).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 28% 39% 11,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wsk azane Dzienne SpoUycie
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadn
sin do zalecanych przez naukowc-w dzie
zdrowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Papryka ze szpinakiem

Skgadni ki

100 g szpinaku w |iSciach
100 g czerwonej papryki

50 g czerwonej cebuli

50 g tofu
s - |
pieprz
10 g masga
Na pogowi 2k Imals gmo zieskanN cebul . ,Na@dopat el ni
szpinak i paprykn pokrojonN w paski, doprawi
rozmrozi, apryka | ekko zmifiknie, dodal cebuln, d
dodal tofaul .i F!mydmveasiz z pieczywem.
Masa potrawy w gramach 3109
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
WartoSi d Uy wc z | 108kcal
WartoSi d Uy wc z | 335kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
17% 30% 44% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naockawd}lw pgerzeopgthe
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Zapiekana fasolka szparagowa z pomidorami
Skgadni ki

500 g mroUonej fasolki szparagowej
250gpom dor - w
50 g cebuli

1 zNbek czosnku
100 g mozzarelli

s - |
15 ml oleju
Cebule zetrzel na tarce i podsmaUyl na d
cebuli, doprawii solN i smaUOUyi, aU bndzi
czosnedk smaUyil jeszcze kilka chwil. Naczyn
fasol kin. Na wierzchu faswlahiN mpa@ynir eapll as
minutpodgrile m, aU ser zacznie sif rumieni.l
Masa potrawy w gramach 9209
| | @o&dji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywcz| 67kcal
Wart oSl odUywc z|205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3079q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 17% 22% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskz ane Dzi enne SpoUycie) j
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

PodsmaUane pomidorKki koktajl owe z serem haluwu
Skgadni ki :

100 g pomidork-w koktajl owych
50 g sera halumi

s - |
czarny pieprz
10 ml oliwy
Pomi dor ki paplrwie&rtakial Ratelnifin teflonowN ro
przecintN stronN do dogu. Pomidorki mocnfpp po
zami edsazadat el ni obok pomidork-w ugoUyi pllast
podawal .
Masa potrawy w gramach 1609
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z|151kcal
Wart oSl odUywc z|?242kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
12 % 25% 36% 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideine Daily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUycie)|]jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|l w o
w dziennych

n do zalecanych przez naukowc-
r owe g ogokongimenta.s g e

- avgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Podgrzybki ze SmietanN
Skgadni ki :

150g SwieUych podgrzybk- - w
75 g cebuli

100 ml Smietany 30%

10 g masga

s - |

Cebul npokobnd, doprawil solN i zeszkl il
nastfiApnie zdjNi z patelni. Podgrzybki po
pozostage masgo, poddsmatlyi aphddgodayibkdireibpl
sol N, wlal Smietann, dusil mieszaj Nc od
nat kKN pietruszki
Masa potrawy w gramach 3359
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z|121kcal
Wart oSl odUywc z|406kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3350).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 37% 63% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg:- |mniyerhn ejk Jhidend ike

n do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
rowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Kotletywarzywn e z kaszN gryczanN
Skgadni ki

100 g kaszy gryczanej

100 g groszku z puszki

100 g fasol ki biagej z puszki
100 g selera

150 g cebuli

1 zNbek czosnku

70 g bugki tartej

s - |
biagy pieprz
10 ml oleju

olej do smaUeni a

Kaszii wsypal na | elwaliosnal onmay ywr oNtne ku,i ajdlo tk
(stosunek objAtoSli kaszy do objfiatoSci wody 1
i podsmaUyi na 10ml oleju, pod koniec smaUen
pod przykryciemodczasu@oz asu mi eszaj Nc. Groszek i flasol
pr zerctiySngr zez psr-askfipicezporsznekg,adkii muszkat|ogow
kaszN i cebul N z selerem. Masfn dokgadnie| wyr
odstawimi nua .1MNasthnpnie mashn zamieszal, Ilepil
rozgrzanym oleju.
Masa potrawy w gramach 9359
|1l oSl sztuk 12
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSl odUywcz| 97kcal
Wart oSl odUywc z]|228kcal

Procent GDA wl porcji potrawy (2349).
kcat TYgUuszCTz Biagko WiTgtowoda
11,5 % 10% 18% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie) jes
poziomu spoUycia poszczeg:-|lnyejh dkgaida, ko dvn @

owego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Pl acki z burak-w

Skgadni ki :

150 g burak- -w

35 g mNki pszennej

s - |

pieprz

olej do smaUeni a

Buraki obral i zetrzel na tarce o drobny

mNk#hn i wymieszal. Na patelni rozgrzal ol

Masa potrawy w gramach 195¢g

|1l oSI sztuk 5

|1 oSl porcj.i 1

|1 oSl os-b 1

WartoSIl odUywc z|138kcal

Wart oSl odUywc z|269cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (195g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

13% 14% 12% 13%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guiddine Daily Amountt Ws k azane Dzienne SpoUyci e)

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|
w dzienn

n do zalecanych przez naukowc:
r owe g ®goikonsumenta.s g

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Pl acki z gotowanych burak- -w
Skgadni ki
200 g ugotowanych burak-w
100 g cebuli
50 g mNKki
5 g chrzanu
zNbek czosnku
sok z cytryny
s - |
pieprz
10 ml oleju
olej do smaUeni a
Ugotowane buraki obral i zetrzel na tarce o
podsmaUyiolneg ul.O0 Wylmiees tz & jcé@rzanem, czosnkie
sokiem z cytryny i mNkce\h sStnraddy in amargoez gorl zagerkyi m
Masa potrawy w gramach 3759
|1l oSl sztuk 8
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|120kcal
WartoSi d Uy wc z | 226kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (188Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wn g | oamyo d
11,5% 15% 15% 8,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|]jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni kl w o
ST do0 zalecanychi PMEZECN NRUKOWm- W SpouUycia d

zdr owego

r - dvgwe.pfpz.pl

i dorosgego

konsument a.



EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Placki ze SwieUej kukurydzy
Skgadni ki :
300 g SwieUego zigazkat kukurydzy (Scinte
100 g cebuli
100g mNK i
100 ml maSl| anki
s - |
biagy pieprz
Cebulnhn posiekal. Pogown ziaren kudkawdalidzp:
ziarna, smaS| phnlkimr z | mNkfA, wymieszal. N a
plackiz dw-ch stron, na zgoty kol or.
Masa potrawy w gramach 6009
|1l oSI sztuk 9
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSl odUywcz| 9lkcal
Wart oSl odUywc z|181kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).
kcal Tguszcz Bi agko Wn g | oamyo d
9 % 7% 14% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|
sifi do zal ecanyc hnnpyrczhe zp onza uokno-wac -swp od(kyicel a
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e

Zapiekane pomidory z tofu
Skgadni ki

500 g
75 g motoflk ki eg

25 g kuskus

2 gyUki posiekanego szczypiorku

pieprz

s - |

Od pomidor-w odci Ni wierzch, wydr NOyi §
Uaroodpornym. Kuskslsugawwnmi esszzcatitykozi eomokfi te
pieprzem. Fapsemiednomwypegmiykryl je odci At

minut w 180st.C.

jestem dr api emjajkkiye m

pooh.i?stt@r - w(

nie jem miesa

Masa potrawy w gramach 6059
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z| 55kcal
WartoSl odUywc z|165kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3@).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
8,5% 6,5% 22,5% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa
Warzywa w sosie curry
Skgadni ki
500g ziemniak- - w
200 g marchewki
200 g selera
150 g pora
1 zNbek czosnku
s - |
23 gyUki pasty curry
150 ml mleka kokosowego
bulion warzywny
20 ml oleju
Warzyw obr al Ziemniaki i seler pokroil |w sp
IW|artk||eawzndagsutthnna pog- wki Por pokroii na
pl aster ki Na duUlej patel ni rozgrzal ol dj, w
nastfipnie zmniejszyl pgomie®& dodal czosnek,
przykrydk. M@smilnut. Do warzyw dodal mlelko k
warzywnym,doppwadzi | do wmizewmi ana chagym &gni u.
Masa potrawy w gramach 1390g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywcz| 72kcal
Wart oSl  od Ujiwkecal | 249cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy 348(Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12,5% 13,5% 9% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUychi as kpoasdznd zke gv- londydoy weczych w tcodzi
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjg,kkiyem ni e jem miesa

gatka curry na sgodko
gadni ki

250 g ziemniak- - w

200 g marchewki

200 g ananasa z puszki

1 gyUka pasty curry lub curry mielone
ostra papryka lub pasta z ostrej papryki
20 ml oleju

90 gmajonezwe ga Es ki ego

Ziemniaki obral biokmolokoillc mw Kastchiewki ob
patelnifn wlal olej, dodal pasthn curry i
ziemniaki i marchewkn, podsmaUyi, nastanp
kil kanaScieemizmjgtNceczmseopmizykr ywal . Gdy
i ostudzil. NastfApnie wymieszal z pokroj
Masa potrawy w gramach 7759
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4

Wart oSl odUywc z|154kcal

Wart oSIl d pottji whkeal | 299kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (194q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 32% 4% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
pozi omu s po Uyycciha spkojsazdenziekg-w nod Uywczych w
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Ni e |jes

ocet

Na pate
traci l
pieprzem.

tem drapi eymjgkkiyem ni e jem mi esa

O sera
y rzymski ej

I'ni ArozAgrzaI' masgo z ol ejem,alWrza
phiNicRoibép.cssBimaly stewdrytnu slermrieen,dopr

Masa potrawy w gramach 2609

1 oSl p

or cj i 2

'l oSI o

s-b 2

WartoSi

WartoSi

w c z | 100kcal

odUywc z| 77kcal
odUy

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).

kcal

TJguszcz Bi agko Wngl owod a

5%

10,5% 10% 1,5%

AUTOR:

Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzienne Sp
s

pozi omu

sinzaloecanych przez naukowc-w dziennych g

zdr oweg

t r - dvagwe.pfpz.pl

spoUycia poszczeg-lnych

o i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

Cebula faszerowana kaszN gryczanN
Sk giki:d n

1 kg cebuli

100 g kaszy gryczanej

20 g suszonych podgrzybk: - w

1 zNbek czosnku

natka pietruszki

s - |

pieprz

20 ml oleju

Kaszn ugotowal na sypko. Grzyby zal al s
nastfipnie gotowal jyen poogchipur zoykk r y3c0i emm nrua
czubek i wrzucil do o3 omiometgy WeceNalka, p
gotowania jest zaleUny od gatunku i wie
posi ekal i zeds zkkolniile cn as noalUeejnui,a pdoodal gr z
kaszn, doprawil solN, pieprzem i natkN

nat guszczonym naczyniu Uaroodpornym i z
Masa potrawy w gramach 14509

| 1l oSli porcj 4

|1l oSl os-b 4

Wart oSl odUywcz]| 70kcal
Wart oSl odUywc z|254kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (363Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 8,5% 13% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounti Wskazae Dzi enne SpoUycie) | e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Cebula faszerowana kaszN jagl anN
Skgadni ki

1 kg cebuli

100 g kaszy jaglanej

100 g sera feta

30 g pomidor-w suszonych w ol i wie
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
20 ml oleju
Kaszi ugotowal na sypko. Cebulfn obral, pdci N
gotowalimi2nuty (cebula powinna zmi AknNi, |czas
wi el koSci cebuli), nastfipnie odcedmdl , wydr N
koniec smaUenia dodal drobno pokrojone ssuszo
pokruszony ser feta, doprawil sol N i pieprze
nat guszczonym naczyniu Uaroodpornym i z@api ek
Masa potrawy w gramach 1555¢g
| 1l oS porcji 4
|1l oSI os-b 4
Wart oSl odUywcz]| 78kcal
Wart oSl odUywc z|303kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3890).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
15 % 17% 16,5% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych

zdrowegod or osgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Cebula faszerowana ziemniakami
Skgadni ki
1 kg cebuli
350 g ugotowanych ziemniak:-w
1509 kiszonej kapusty
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
20 ml oleju
Cebulnfn obral, odci Ni czubek i -3wiinaty(cebula d g
powi nna zminknNIi, czas gotowania jest z4g
odcedzil, wydrNUOyi Srodki p onsaileeknaila id ozdeas|
ki szonN kapustn, posiekany czosnek, dopr
tarce ziemniakami. Farszem napegnil cebu
UOaroodpornym i zapiekal ok.30 minut w 240
Masa potrawy w gramach 1525¢g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywcz| 6lkcal
Wart oSl odUywc z]|232kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (381Q0).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11,5 % 8% 10% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guidelire Daily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdr owe go konsdnoenta s gego
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

Cebula faszerowana fasol N
Skgadni ki

1 kg cebuli

350 g fasolki z puszki lub ugotowanej

100 g ugotowanej kaszy gryczanej

2 zNbki czosnku

tymianek
s - |
pieprz
20 ml oleju
Fasoln rozgnieSi widelcem |l ub tguczkiem d
wrzucil do osolon@gcumwruztlytKu:ebgud)taowa)IW|21na
got owani a | est zaIeUny o dn igea toudnckeud zii [wi ew ykd
posiekal i zeszklil na oleju, pod koniec
czosnek, roztarty w dgoniach tymianek, do
ugoUyli je w natguszcmonymapaekwnhi okU&860o0 md
Masa potrawy w gramach 1480g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywcz| 83kcal
WartoSi d Uy wc z | 305kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (370g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 9,5% 22% 19%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie) |
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k-
sin do zalecanych pponezomawkswolycdai eéhmy
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

~

Cebula faszerowana ryUem

Skgadni ki

1 kg cebuli

100 g ryUOu

200g pomidor -w z puszki

30 gko ncenUaUJponudonmNego

1 zNbek czosnku

s - |

pieprz

20 ml oleju

RyU ugotowal na sypko. Cebulfn obrail, oddi
gotowalimi2nuty (cebula powinna zmiAaknNI,
wielkoScascepuil é)odmnedzii, wydr NOyi Srod
koniec smaUenia dodal pokrojone pomidory
oraz ryU, doprawii solN i pieprzem. Far g

naczyni ur ndyam oio dipadprinet kv 200st.C.

Masa potrawy w gramach 1505¢g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywcz| 68kcal
WartoSi d Uy wc z | 256kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (376Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 8% 11% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sifn do zalecanych phzpeznamkowspwUdezi and
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjakkiyem ni e

Cebula faszerowana ryUem i pieczar kami

Skgadni ki

1 kg cebuli

100 g ryOQu

300 g pieczeek

1 zNbek czosnku
natka pietruszki

jem miesa

s - |
pieprz
20 ml oleju
RyU ugotowal na sypko. Pieczarki drobno
obrail, odci NI czubek i wr z «Bainity (cklula posviara o n
zmi iknNIi, ni mag egdt awmd eUny od gatunku i |
wydr NOyi Srodki posiekal i zeszklil na p
pieczarki, posiekany czosnek oraz ry0O, d
napegnliel, cuegpoulUyil je w natguszapiorekminaokz
w 200st.C.
Masa potrawy w gramach 1575¢g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSl odUywcz| 63kcal
Wart oSl odUywc z|250kcal

Procent GDA w 1 porcji poawy (394Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
42,5 % 8% 13% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skijasdanN K
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Ciecierzyca z pomidorkami koktajlowymi

Skgadni ki

300 g ciecierzycy ugotowanej lub z puszki

400 g pomidork-w koktajl owych
150 g sera feta

rozmaryn

1 zNbek czosnku

2-3 cm papryczki chili

30 ml oliwy z oliwek

s - |

pieprz

Pomi dorki przekroil na pog-wki .l Mpa nmi gjo
pomi dorki, przekrojonN stronN do dogu, p
z patelni Czosnek przecisnNi przez pras
skgadni ki wymieszal z ol i wN idorkani kokialdwymiiC i
pokruszonym serem feta, nastfipnie pol al
podawal zar-wno na ciepgo jak i na zimngd.
Masa potrawy w gramach 8909

|1 oSl porcj.i 4

|1 oSl os-b 4

Wart oSl odUywec z|179cal

WartoSI od Uy wc za ]398kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (22309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 25% 42% 11,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomeiappbgzczeg-lnych skgadni k-w odUy

n do zalecanych przez naukowc-w dzi enn
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e jestem dij a&m ewbgglkiyem ni e

Pomi dory faszerowane kaszN jaglanN

Skgadni ki

1 kg pomidor - w
100 g kaszy jaglanej
150 g cebuli

100 g sera feta

1 zNbek czosnku

s - |
pieprz
20 ml oleju
Kaszfih ugotowal na sypko. Od pomi dadmbnov od
posiekal i zeszklil na oleju, pod konieg
pomi dor -w, posiekany czosnek, doprawil s
z kaszN | pokruszonym serem feta. yRiar sze
wieczkami i ugoUyl w natguapicebalymokacs2
200st.C.
Masa potrawy w gramach 16259
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywcz| 62kcal
Wart oSl odUywc z|250kcal

Procent GDA w 1 paji potrawy (4069).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12,5% 15,5% 16% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych exk&adrmidk
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Pomi dory faszerowane ryUem
Skgadni ki
1 kg pomidor - w
100 g ryUQOu
150 g cebuli
30 g czarnych oliwek
30 g suszonych pomidor-w w ol i wie
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
20 ml oleju
RyU ugotowal na sypko. Od pomidor-w oddgi NI g
posi ekal i zpeosdz kkloinli enca somaeljeun,i a dodal ppsi ek:
pomi dor -w, posiekany czosnek, drobno pdgsi eka
pieprzem. PodsmaUone warzywa wymieszal [z ryU0U
wypegnil pomidory,wiprczkkamil ij er godJoil i twy miat § u s
UOaroodpornym, zapiekal ok. 30minut w 200st. C
Masa potrawy w gramach 1585¢g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSl odUywcz| 57kcal
WartoSl odUywc z|226kcal
Procent GDA w 1 porcjpotrawy (396g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11% 11,5% 10% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie|]) jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skdmaani/cN o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Pomi dory faszer onvNa nie pkiaesczzNa rgkraynti z a
Skgadni ki

1 kg pomidor - w

100 g kaszy gryczanej

100 g cebuli

200 g pieczarek

1 zNbek czosnku

s - |
pieprz
20 ml oleju
Kaszi ugotowal na sypko. Od pomidor-w odfi NI
drobno posiekal iepoldsmalUyCemal podroaowbno posi
pod koniec smaUenia dodal posiekany mi NUOsz w
czosnek, doprawil sol N i pieprzem. PodsmaUon
wypegnil pomidoirfiyt,y npir zwikercyzZik gjnei oidcugo Uyl |w n:
UOaroodpornym, zapiekal ok. 30minut w 200st. C
Masa potrawy w gramach 1725g
| 1l oS porcji 4
|1l oSI os-b 4
Wart oSl odUywcz| 47kcal
Wart oSl odUywec z|203kcal

Procent GDA w Jporcji potrawy (431Q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 9% 15% 10,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-|lnych exk gad midknfows zad
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Pomidory faszerowanebiag N f as ol N
Skgadni ki
1 kg pomidor - w
100 g cebuli
300 g biagej fasoli z puszki |l ub ugotow
2 zNbki czosnku
tymianek
s - |
pieprz
20 ml oleju
Fasoln rozgnieSi widelcem lub tguczkiem
wydr NOyi mi NUspsi€&bhll i deskhkodoip na ol e
posiekany mi NUsz wydr NOony z pomidor - w,
tymi anek, s-| i pieprz Farszem wypegni
ugoUyl w natguezUaopogydchpoanymn zapiekal
Masa potrawy w gramach 1430g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywcz| 47kcal
Wart oSl odUywc z|167kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3580).
kcal Tguszcz Bi agko Wn @wodany
8 % 9% 14% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadn

sin do zal ecanyal emmyehn mpaowk owe ww spo Uy c
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Pomi dory faszerowane ryUem | pieczar kami
Skgadni ki :

1 kg pomidor - w

100 g rydUu

100 g cebuli

200 g pieczarek

1 zNbek czosnku

s - |

pieprz

20 ml oleju

Pi eczar ki drobno

RyU ugotowal na sypk ) b
g-r i WydrNUyI mi NUs z .

0
pomidor-w odci Ni A

koni ec somale mpiosmidekany mi NUsz wydr NOony
pieczarki doprawil sol N i pieprzem. Pods
wypegnil pomidory, przykryl je odcifitymi
Uar ood pmarpn yeoleniinutevi200st.C.
Masa potrawy w gramach 1525¢g
| 1l oS porcji 4
|1l oSI os-b 4
Wart oSl odUywc z]| 54kcal
WartoSi| d Uy wc z | 204kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (381Q0).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
10% 8,5% 12% %
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zalecanych przez naukddvac -pw zdezcii enn n
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

Pieczarki nadziewane serem feta
Skgadni ki

500 g pieczarek, duUych

200 g sera feta

20 g bugki tartej
2 kiNzosnku

czarny pieprz

Z pieczarek wyrwal n-0Oki Ser feta rozgn
Serem wypegnil pieczarki, na wierzchu pgd
przykleiga. Pieczarki ugoUyl na fohtinakb
rumi eni |
Masa potrawy w gramach 7309
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywcz]| 7lkcal
Wart oSl odUywc z|130kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (183Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
6,5% 9% 22% 2,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naokawdlw pdeizean
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Pieczar ki nadzi ewane pumperni klem i ser
Skgadni ki
500 g pieczarek
60 pumpernikla
80 g sera brie
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
Z pieczarek wyrwal n-0Oki Ser Dbrie drob
wymi eszal z serem, drobno posiekanym cz
ugoUyil je na folii.20B0mimiwlB0stWCej i zapi ek
Masa potrawy w gramach 6459
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSl odUywcz| 73kcal
Wart oSl odUywc z|118kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1619).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
6% 10% 15,5% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych pr zez nayuckiocawcd-lwa dpzrizeenc
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa
Pieczarki nadziewane kaszN gryczanN
Skgadni ki
500 g pieczarek
200 g kaszy gryczanej ugotowamej sypko
150 g cebuli
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
15 ml oleju
Z pieczarek wyrwal n-UOUki i drobno je posieka
wraz z pieczarkami, nastfipnie wymieszall| z po
doprawi |l eml NFarpitemrwypegnil pieczarki ugo
zapi ek a30 mioutw 18@s0C.
Masa potrawy w gramach 8709
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywcz| 6lkcal
Wart oSl odUywec z|133kcal
Procent GDA wl porcji potrawy (2189).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
6,5% 7% 12% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-|lnychi skigadno ¢&n aovs D
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem dr api ewhjajkkrye

Pieczarki nadziewane serem feta i pomidorami
Skgadni ki

500 g pieczarek, duUych
100 g sera feta
40 g suszonych pomidor -

40 g chleba pumpernikiel
2 zNbki czosnku
czarny pieprz

m nie jem miesa

w w ol i wie

Z pieczarek wyrwal n-0Oki Pomidory drob
fetar ozgni eSSl widelcem z posiekanym czosnl
wypegnil pieczarki, ugoebkydi j8ekminuad @BastC i
Masa potrawy w gramach 6909
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUykeat z| 62kcal
Wart oSl odUywc z|107kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (17309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
5% 7,5% 16% 2,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyginé
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Niejestem drapi ezni, kb, jankryni e

Pieczar ki nadzi ewane kasz
Skgadni ki

500 g pieczarek

200 g kaszy jaglanej ugotowanej na sypko

150 g cebuli

1 zNbek czosnku

s - |

pieprz

15 ml oleju

Z pieczarek wyrwal nebBkin
wraz z pieczarkami, nastn
sol N i pieprzem.

30 minut w 180st.C.

Farszem wypegni l

j em miesa

N jagl anN
i ddobbooppsi pé&s
pnie wymieszal

pi eczqg

Masa potrawy w gramach 8709
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSl odUywcz| 60kcal
Wart oSl odUywc z|130kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
6,5% 7% 11,5% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegoidr osgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Pieczar ki
Skgadni ki
500 g pieczarek

200 g kaszy jaglanej ugotowanej na sypko

nadzi eisuszongmi pomidoraidi j agl an N

150 gcebuli
50 g pomidor-w suszonych w ol i wie
10 g koncentratu pomidorowego
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
15 ml oleju
Z pieczarek wyrwal n-Oki i drobno je pos
wraz z pieczar kami , nasdzdspkiem, drobwoyposiekasymia |
pomi dorami, koncentratem I kaszN jagl anN
pieczarki, ugoUyl je na -30mhutw18@tiCumi ni owe
Masa potrawy w gramach 930g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywcz| 68kcal
Wart oSl odUywc z|159%cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (23309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8 % 10% 13% 6,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi ¢rese ImolySice N
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

Pieczarki nadziewane kaszN gryczanN i wfdzon
Skgadni ki

500 g pieczarek

150 g kaszy gryczanej ugotowanej na sypko

100 g wndzonego twarogu
100 g cebuli

1 zNbek czosnku

s - |

pieprz

15 ml oleju

Z pieczarek wyrwal n-Oki i drobno je popsieka
wraz z pieczarkami, nastipnie wymieszal| z po
i kaszN gryczanN, doprawili seoaalr ki piwedpolieim.]
al umi ni owe|j 30 mirupwi180st&Ci ok. 20

Masa potrawy w gramach 8709

Il 1 oS|I porcj i 4

1 oSI os-b 4

WartoSi wc z| 67kcal

| odU0Oy
WartoSl odUywc z|147kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

7% 9% 18,5% 5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzienne Sp i e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych s i k-w o
sidib zal ecanych przez naukowc:-w dziennyclh po:z
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

Cebula faszerowana kmasvarbgiegr yczanN i wid
Skgadni ki
1 kg cebuli

75 g kaszy gryczanej

100 g wndzonego twarogu
1 zNbek czosnku

natka pietruszki

s - |
pieprz
20 ml oleju
Kaszfih ugotowal na sypko. Cebulfid obral,
g o t o warinuty(cebulapowinnami Ak nNi , czas gotowani a
wielkoSci cebuli), nasthnpnie odcedzil,
koniec smaUenia dodal, posiekany czosne
ognia i wymi eysnz ati wazr opgoikermi.s zFoanr szem naped
natJuszczonym naczyniu Uaroodpornym i z
Masa potrawy w gramach 1205¢g
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
WartoSIl odUywcz| 83kcal
Wart oSl odUywc z|166kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8% 7% 12% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszcazzycH nycdho dXigeardmad j

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi en
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Cebula faszerowana pumperniklem
Skgadni ki
1 kg cebuli
100 g twarogu
80 g pumpernikla
50 g Smietany kwaSnej
s - |
pieprz
20 ml oleju
Cebule obralil, odci Ni czubki i -3mnayebula d g
powi nna zmi nknNi , cy acsd gpatowsaknu ai jveisel kzog
odcedzil, wydrNUOyi Srodki posi ekadhleb zes§g
drobno posiekal ZesaupemNi &keé Runl, 1 t wyamiog s
doprawil sol N i piepudem. uBorlyde men ap exiar
UOaroodpornym i zapiekal ok.30 minut w 240
Masa potrawy w gramach 1250¢g
| | oS porcj i 6
|1 oSl os-b 6
WartoSIl odUywcz| 80kcal
Wart oSl odUywc z|166kcal

Procent GDA w 1 porcji @rawy (2089).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8 % 9,5% 16% 7%
AUTOR Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyc cie)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych sk®aamick

sin do
zdrowego i

t r - dvgwe.pfpz.pl

zal ecanych
dorosgego

przez naukowc:-w dzi enn
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa
Pieczarki faszerowane rokpolem i pumperniklem
Skgadni ki
500 g pieczarek
50 g pumpernikla
80 g sera z bgnkitnN pleSniN (typu rokpgl)
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
Z pieczarek wyrwal n-U0Uki. Ser rokpol drdbno
wymi eszal z serem, drbbpbeposemkaRgmszemswip
ugoUyl je na folii &0mimiwlB0st\Ce j i zapiekdl ok
Masa potrawy w gramach 6359
| 1l oS porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSli odUywc z|73kcal
WartoSIl odUywc z|92kcal
Procem GDA w 1 porcji potrawy (1279).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
4,5% 7,5% 13,5% 1,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczegv Icnyazh esikn®a d dii lecw eq
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

Pieczarki faszerowane ziemniakami i szpinakiem
Skgadni ki

500 g pieczarek

250 g ziemniak-w puree
150 g szpinaku

dop

j es
W o
y ¢ h

100 g cebuli
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
15 ml oleju
Z pieczarek wyrwal n-U0Uki, drobno posieka
odcit§ni mozmroUony szpinak-3i mpmaitek a Py desapmsme
warzywa wymieszal z puree ziemniaczanym,
pieczarki, ugoUyl je na -30mhutiwl8@stiCumi ni owel| i
Masa potrawy w gramach 1020g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
WartoSIl odUywcz| 57kcal
Wart oSl odUywc z|116kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (204g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
6 % 5% 10,5% 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni k}
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdr owe g o okonsdmenta.s §g e g
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

Pieczarki faszerowane biagN fasol N
Skgadni ki

500 g pieczarek

300 g biagej fasoli z puszki |l ub ugotowanej

100 g cebuli

1 zNbek
tymianek

s - |

pieprz

15 ml oleju

czosnku

Z pieczarek wyrwal n-0Oki, drobno posiekaqgl i
fasoln, roztarty w dgoniach tymianek, s-:I, p
War zywa rozgnieSi t §wzzki ey pkd nzil e mriexk-aw.kiF
al umi ni owe|j 30 mirupwi180st&Li ok. 20
Masa potrawy w gramach 920g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywec z|54kcal
Wart oSi odUywc z|99%cal
Procent GDA w 1 porcpotrawy (1849).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
5% 6% 12,5% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline
pozi omu
n do

r

S i
zdr oweg
tr

- cvgve.pfpz.pl

Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
spoUycia poszczeg-lnych sk®adnmisk Nw No
zal ecanych przez naukowc-w dziennych
o i dorosgego konsument a.




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa
Cebula faszerowana ziemniakami i szpinakiem
Skgadni ki
1 kg cebuli
400 g puree z ziemniak-w
200 g szpinaku mroUonego
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz biagy
20 ml oleju
Cebule obrai, odciNi czubki i -3mnayebula d
powi nna zmi iknNist (Z:aeh:eU@(yt@\dalglaaUJndxu i
odcedzil, wydrNUOyi Srodki posiekal i ze
odC|Sn|ﬁty rozmroUony szpinak, starty
Podsmanne warzywai wymi aszahym. pgaeszem
j e w atguszczonym naczyniu Uaroodporny
Masa potrawy w gramach 16259
| 1l oS porcji 6
Il oSl os-b 6
Wart oSl odUywc z| 58kcal
WartoSi| d Uy wc z | 105kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (181g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9,5% 6% 9,5% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws kazane Dzienne Spo Uyci e
poziomu spoUycia poesdbywgzhohctv skgaden
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Pieczarki faszerowane tofu
Skgadni ki

500 g pieczarek

200 g serka tofu

100 g ugotowanej kaszy gryczanej

150 g cebuli
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
15 ml oleju
Z pieczarek wyrwal n-UOki, drobno posiekdgil i
pokrojonet of u, kaszn, s-1, pieprz i posi ekany <czc
wypegnil pieczarki, ugoUyl j36minuaw1BastCi i &1 umi
Masa potrawy w gramach 970g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oS|I odUywcz| 58kecal
Wart oSl odUywc z|113kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (194q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
5% 7% 15,5% 3,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
pozi omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-{w od
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestemdra@ z ni ki em n,iryb,jajileyn mi e s a

Kotlety z selera
Skgadni ki

300 g selera
50 g kaszy jaglanej
100 g cebuli
2 zNbki czosnku
s - |
pieprz biagy
10 ml oleju
Selera zetrzel na tarce o grubych oczkach, z
pzez kil ka minut. Kasznin jaglanN zalal 150 ml
ogniu, aU kasza wchgonie cagN wodn (ok. 20 mi
dodal seler, starty czosnek, dopboawil, przes
ostudzonychwaz yw dodal ,k ansyznmii ejsazgalian NmoUna wugni eSi
zielnik-w. Z masy lepil mage kotlety i smaUOy
zbytrzadkamo Una dodal 30 g bugki tartej
Masa potrawy w gramach 620g
| | eczfuk 8
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz]| 83kcal
Wart oSl odUywc z|257kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 13% 19% 12,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUycie) jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i nsdneentmsgego ko
t r - dvgwe.pfpz.pl



EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Szparagi pod beszamelem
Skgadni ki
500 g szparag-w biagych
30 g masga
30 g mNKi
300 ml mleka
s - |
pieprz biagy
gagka muszkatogowa
sok z cytryny
Szparagi obral z cznSci niejadalnych i ygot o
mNknAn i podsmaUyi, zasmaUknd rozprowadzil| w ma
wl ewal mleko cienkim strumieniem, sos dppraw
piepr zem i kil koma kroplami soku z cytrynly. Sz
zala | sosem | zapiec w piekarniku.
Masa potrawy w gramach 8659
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z| 66kcal
WartoSl odUywc z|287kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (433Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14,5% 22,5% 24% 8,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUyci a pos zyowzcezgy-clhn ywe hc osdkzg aednmiekj - wd i o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr

- dvgve.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Czosnkowa pasta kanapkowa ze sgoneczni ki em

Skgadni ki
5 zNbk-w czosnku
50 g sgoneczni ka
200 g cebuli
s - |
10 ml oleju
Cebule drobno pokroil i zeszklil na oleju, n
doprawil solN i zmielil w malakserze na ggad
Masa potrawy w gramach 2859
| 1l oS porcji 8
Il oSl os-b 8
Wart oSl odUywc z]|173kcal
WartoSl odUywcz| 62kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (364).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
3% 6% 4% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyc
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzi

zdrowega dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl



EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Pakora
Skgadni ki na ciasto:
150 g mNki z grochu wgoskiego
pieprzu cayenne
0,5 gyUeczki curry
1 gyUeczka mielonej kolendr
0,5 gyUeczki mi el onego kminu rzymskiego
1 gyUeczka kur kumy
2 gyUeczki solii
200 ml wody
Wszystkie skgadni ki wymieszal na ggadki e
Warzywa:
300 g kalafiora
300 g brokuga
100 g marchewki
100 g cebuli
Brokuga i kalaafmadrea rpddgzizklii.i Marchewkn |
nastnpnie na mniejsze kawagki Cebul e po
na kr NOKki Kawagki warzyw zanurzal w cie
Masa potrawy w gramach 1170g
Il oSI porcji 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z|60kcal
Wart oSi odUywc z|70kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1179).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
3,5% 7% 10% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r d gvavw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Kotl ety pieczarkowe wegaEGskie z pgat kami
Skgadni ki

300 g pieczarek

150 g cebuli

75 g pgatk-w owsianych

20 g mMNKki kukurydzianej

s - |
pieprz
10 ml oleju
Cebule drobno pokroil i zeszklil na ol ej
pieprzem, smaUyi kilka minut mieszaj Nc.
wyrabial, aU bndkbel etgi stamalgpizl dmagh
Masa potrawy w gramach 555¢g
|1l oSI sztuk 10
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywcz| 95kcal
WartoSi d Uy wc z | 264kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2780).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 12% 21,5% 13,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k|
n do zalecanych przez naukowecwndniegon

S i
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- dvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Kotl ety selerowe z pgatkami owsi any mi
Skgadni ki
300 g selera
150 g cebuli
75 g pgat k- w owsyicahn ylcuhb bgg-yrsskkaiwcihc zr oz dr ob
30 g kaszy kukurydzianej
s - |
pieprz
10 ml oleju
Seler zetrzel na tarce o grubych oczkach.
zeszklil na nim ebul A, dodaldpsykiyocem kikad o p
mi nut, nasthinpnie dodal pgat ki owsi ane i
wyrobil i ponownie doprawili Lepil mage
Masa potrawy w gramach 5659
|1l oSl sztuk 8
| 1l oS porcji 2
lloSI os-b 2
Wart oSl odUywc z|1llkcal
Wart oSl odUywc z|315kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2830).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
15,5 % 11,5% 19% 18,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazan®zi enne SpoUycie) jest
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr - avgwpfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Kotl ety z pora z pgatkami owsianymi
Skgadni ki

300 g pora

50 g pgatk-w owsianych bgyskawicznych | u
20 g kaszy kukurydzianej

32Nbki czosnku

s - |
pieprz
10 ml oleju
Pora drobno pokroil. Na patelni rozgrzal
sol N i pieprzem, nasthnpnie dodal pgatki
mash wyrobil i pomawrei &«oddppertawiil .smaddyill z
kolor.
Masa potrawy w gramach 3959
|1l oSl sztuk 8
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|135kcal
Wart oSl odUywc z|267kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (198q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13,5% 10,5% 14% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin eoanrywdh przez naukowc-w dziennych po

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa
Kotl ety z jar muUu
Skgadni ki :
500 g jar muUu
200 g cedli
50 g kaszy kukurydzianej
50 g bugki tartej]
40 g U-gtego sera
s - |
pieprz
20 ml oleju
Li Scie jarmuUOu umyi i wgoUyi-1@omigonuitNcenpapsop
odcedzil, a gdy przestygnN wyci Ni z nich| gru
kukurydzianN, sol N, pieprzem i rozdrobnili|l bl
ol eju, dodal jarmuU z kaszN, smaUOUyil chwil f,
OstdzonN mashi dopr awiblu§ kdio dtaalr tsN\t air tdyoekgdeard n|i e
smaUyi z dw-ch stron.
Masa potrawy w gramach 8609
|1l oSl sztuk 9
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywcz]| 99kcal
Wart oSl odUywc z|283kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2879).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14 % 14% 19% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|]jes
poziomu SpoUycia poszczeg ITnych skgadnik-w o
sifn do zalecanychnpcheponbhokmowcswoldyciea dl a
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl



EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa

Jar mudUma@o ny mi pipamerioem a mi
Skgadni ki

200 g jarmuUOu

150gpomiddk - w koktajl owych

20 g parmezanu

s - |
pieprz
ocet balsamiczny
10 ml oleju
Li Scie jarmuUOu umyi i wgoUyi-1@omigonuitNcenpalosop
odcedzil, a gdy przestygnN wyci Ni z nich gru
pokropiolg - nveki, szybko podsmaUyl na mocno fozgl
i wymieszal. Na patelni rozgrzal olej z |czos
doprawil sol N i-3 pmierputzye,m,n assnalJydi € dodal| gor
wymi epzaégoUyl do miski, pdoospyrpaawi s tsaorltNy, mm ppiaerj
wymi eszal
Masa potrawy w gramach 3809
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z| 65kcal
Wart oSl odUywc z|248kcal

Procent GDA w 1 pji potrawy (3809).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 24% 26% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych eskgadmo«z Mc
n do zalecanych przez naukowc-w dziennych

rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjakkiyem ni e

Pasta z cebuli

Skgadni ki

300 gcebuli

30 g pestek sgoneczni ka
20 g sezamu

2 zNbki czosnku

jem mies

a

s - |
pieprz
30 ml ol eju sgoneczni kowego
Cebulnhn posiekal, posolil i zeszklil na
czosnek, pozostagy olej, doprawil sol N
Masa potrawy w gramach 3909
|1 oSl porcj.i 8
|1 oSl os-b 8
WartoSIl odUywc z|181kcal
Wart oSl odUywcz]| 89kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (499).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
4% 10% 4% 1,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowe@ | dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e jeste

Pasta z cebuli z oliwkami

Skgadni ki
300 g cebuli
30 g sezamu

50 g zielonych oliwek

2 zNbki c
s - |

pieprz

tymianek

30 ml oliwy z oliwek

m dr api eymjapjkkiyem ni e jem mi esa

zosnku

Cebulnhn posiekal, posolil i zeszklil na 10
starty czosnek, roztarty w dgoniach tymia
zmi ksowall
Masa potrawy w gramach 420g
| 1l oS porcji 8,5
Il oSl os-b 8
Wart oSl odUywc z]|136kcal
WartoSIl odUywcz| 68kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
3,5 % 8% 2% 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni WskazaneDeEnne SpoUycie) jest w

pozi omu s
n do za
rowego

- dvgve.pfpzpl
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poUycia poszczeg-lnych skgadni k-
|l ecanych przez naukowc:-w dzi enny
i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Pasta z cebuli z suszonymi pomidorami

Skgadni ki

300 g cebuli

50 g pestek sgoneczni ka

50 g suszonych pomidor - -w w ol i wie
s - |

pieprz

tymianek

30 ml oliwy z oliwek

Cebpbgiekal, posolil i zeszklil na 10 ml ol e
pomidory, roztarty w dgoniwadh stoymi anek eiprpez
zmi ksowal

Masa potrawy w gramach 4309
| 1l oSl porcj.i 8,5
|1l oSI os-b 8

Wart oSI| adaddiwkeat z | 178kcal

Wart oSl odUywc z| 9lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (519).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
4,5 % 10% 4% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spebgoceg|) nNes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnilk-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi ezunyb,jgjiikeem ni e jem miesa

Kurki w Smietanie
Skgadni ki
300 g kurek
30 g masga
50 ml Smietany 30%
s - |
pieprz
natka pietruszki
Kurki oczyScil, winksze przepogowil, posgolil
smaUyi ymaogaigu, aU grzyby zmidaknN (moUnd pod
smaUenia grzyby doprawil solN i pierzem, wl a
Masa potrawy w gramach 3809
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|124kcal
War t o8dUywcza 1|235kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12 % 29,5% 17,5% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomeiappUgzczeg-lnych skgadni k-w odUywczy
n do zalecanych przez naukowc-w dziennych

rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e jestemenhr aipe e mjmkkryi e s a

Kotlety z soczewicy i groszku
Skgadni ki

125 g soczewicy z puszki lub ugotowane;j
125 g groszku z puszki

75 g mielonych orzech-w wgoski ch
125 g cebuli

5075 g bugki tartej
natka pietruszki

s - |

pieprz

10 g masga
olejdosnaUenia (10 ml)

Cebuln drobno pokroil i zeszklil ea tad
cebuln,natrkrechiyetruszki, s-I [ piepr z,
byd gista). Z masy for mowah sntargoen.kot | ec
Masa potrawy w gramach 545¢g
|1l oSl sztuk 9
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z]|2llkcal
WartoSi d Uy wc z | 385kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (182g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19 % 24% 24% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez ndykowcdWwadprer
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa
Kotlety z bobu
Skgadni ki
250 g bobu
100 g cebuli
50 g bugki tartej
koperek
s - |
5 g masga
olejdos maUenia (10 ml)
Cebuln drobno pokroil i zeszklil na maS$l
odparuj e, dadmroawi [b.- bWyksipet ek, i dbdgkn t a
byga gnsta). Z masy | epirbn. mage kotl ety i
Masa potrawy w gramach 415¢g
|1l oSl sztuk 8
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|127kcal
WartoSi d Uy wc z | 264kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (208q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
13% 15,5% 26% 10,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane
poszczeg:-
przez

pozi omu
sin do
zdr oweg
tr

spoUyci a
zal ecanych
o |

- cvgve.pfpz.pl

dorosgego
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n ayucki oaw cd-1 wa dpzrizeencn
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

y borowi k- w

"N

Kotl et
Skgadn
250 g
200 g cebuli
50 g U-gtego ser a
natka pietruszki

75gbugki tartej

ki
0

borowi k- w

s - |

pieprz

10 g masga

olej do smaUenia (10ml)

Borowi ki obgotowal w osolonej wodzie. Cepuln
zmi el one borowiolsit,uds-elniiu iyenp resnzaat?lo Nz ep isettarrut sy
bugkN ottalrettNy. kkfiaSlI gyUKN na rozgrzany ol ¢j i

Masa potrawy w gramach 595¢g
|1l oSl sztuk 9
| 1l oS porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|128kcal
Wart oSl odUy wc z|254kcal
Procent GDA w 1 porcpotrawy (198g).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
13% 18% 29% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e) | es
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skdhadmrziNlc[Nw o
dzi

n do zalecanych przez naukowc: - w ennjych
rowego I doOorosgego Konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Gulasz

Skgadni ki

350 g czerwongpapryki

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 - |
pieprz
ostra papryka
30 ml oleju
250 g tofu
natka pietruszki
Papryki oczyScinlkh dopéssebrepalawaigki i polds ma
Cebuln pokroil, posolil i zeszklil na olgju,
pokrojone w duUN kostkf ziemniaki, doprawil
minut, dodal rgy&dsmaOomNopagpz puszki [ k oljncen
dusil aU warzywa zmidnknN, nasthipnie dodafl ka
Masa potrawy w gramach 21809
| 1l oSl porcji 6
|1l oSl os-b 6
Wart oSl odUywc z| 55kcal
Wart oSI| d oty whkca | 201kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (363Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
10% 129 2196 7,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne S~p00ycie) j es

poziomu spoUyaiyghpe«gadegk - w odUywczych w co
n do zalecanych przez naukowc-w dziennych
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymja,kkiyem ni e jem miesa

Gulasz sojowy

Skgadni ki

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

3zNbki czosnku

s - |

pieprz

ostra papryka

30 ml oleju

natka pietruszki

Sojfi namoczyl na noc, nastfipnie zalal z
pokroil na doSi spore kawagki i podsmad0U
zeszkljl, ndooal pokrojonN w plastry mar
ziemni aki, doprawil sol N pieprzem i ost
paprykn, pomidory z puszki, koncentrat
zmi AkasN,ipmi e posypal natkN pietruszki |
Masa potrawy w gramach 2145¢g
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
WartoSIl odUywcz| 67kcal
WartoSi d Uy wc z | 240kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3580).
kcal Tguszcz Bi agko Wn g | oamyo d
12 % 13% 22,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanyadhi emrzyeeh nmpakioovm-w spolUy
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa
Pory duszone z tofu
Skgadni ki :
200 g mgodych por - w
100 g tofu
20 ml oleju
s- | sal erow
pieprz biagy
Pory przekroil wzddguOU. W rondl u rwkN gr za
pieprzemmi muts ind$t i1 pmyi es edro dtad f ymirdut ws iol
doprawil pieprzem i podawal
Masa potrawy w gramach 3209
Il 1 oSli por cj 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|128kcal
Wart oSl odUywc z|205kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10,5 % 19% 15% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazm e Dzi enne SpoUycie) |
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e jestem dr api ewhjpjkkrye
Zapiekanka z fasoli i tofu

Skgadni ki

m nie jem miesa

250 g fasol.i bi agej
200 g cebuli
400 g pomidor -w z puszki
200 g tofu
s - |
pieprz
20 ml oleju
Fasol i namocpzgyuk anila, nzoacl,aiwyzi mnN wodN i
pokroil i zeszklil na oleju, dodal pomi
naczynia Uaroodpornego, na wi er-30anmutwu g o
180st.C.
Masa potrawy w gramach 18209
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
WartoSIl odUywcz| 40kcal
Wart oSl odUywc z|122kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3039).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
6 % 8% 14% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (GuidelineDaily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdr owe go Kkonsdneenta s §gego
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Pieczona papryka z serem feta

Skgadni ki

1 kg minsistej czerwonej papryki
200 g twardego sera feta

100 g czarnych oliwek

100 ml oliwy z oliwek

50 ml octu balsamicznego

Paprykn umyi, pokroiil wzdguU na iwiartki| oc
olejem i ugoUyl na blasze wygoUonej foli[N al
nagrzanego do 220st. C. Plnecsuillj pna)puleylsahzmiaﬁn
przypalil. Upi eczonN paprykn ostudzil i Jbra
wymi eszal z oliwN. W szklanym nacitynizal afoUy
marynat N i wymieszal
Masa potrawy w gramach 14509
| 1l oS porcji 6
Il oSl os-b 6
Wart oSl odUywc z|116kcal
WartoSl odUywc z|281kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14% 37% 15% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws kazane Dzi enne poUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|l w o

n do zalecanych przez naukowc-w dziennych

Si
zdr owe g o okonsdimenta.s g e g
tr

- dvgve.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Boczniaki duszone z cebul N
Skgadni ki :
300 g boczni k- w
150 g cebuli
50 ml Smietany 30%
1 zNbek czosnku
natka pietruszki
s - |
pieprz
10gma§ a
Cebule pokroil w talarki, posolil i zesz
podsmaUyi pokrojone na spore kawagki boc
czosnek. Do grzyb-w dodal cebulfn, Smieta
wymies zal z natkN pietruszki i podawal 2z m
Masa potrawy w gramach 515¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywcz| 75kcal
Wart oSl odUywc z]|192kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2580).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9,5% 17% 10,5% 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k
si®@ »Znalecanych przez naukowc:-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.

t— T avgve.pfpz.pi
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
kanapkowa z pieczonych pomidor - - w

P t a
S &Gdni
3 g

oOxX 9
o wm

mi nsistych pomidor - - w
75 g sera feta

30 g czarnych oliwek

1 zNbek czosnku

bazylia
pieprz
10 ml oliwy
Pomi dory pokroil na [ wiartki, ugoUyl na [foli
i zmiAnknN. Ostudzone mgmildaasrky rkasi, e kvyimi (ersajall
widel cem fetN, startym ¢z dsarkiaem, poeipekanmy
Masa potrawy w gramach 420g
| 1l oS porcji 8
Il oSl os-b 8
Wart oSli odUywc z|76kcal
Wart oS|I odUywec z|40kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (539).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
2% 4% 3,5% 0,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszweergecehnwcbodkJadnelk- - i e
n do zalecanych przez naukowc-w dziennych

Si
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- avgve.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa
Pasta kanapkowa z pieczonych pomidor - -w i
Skgadni ki
300 g minsistych pomidor - w
75 g minkkiego tofu
1 zNbek czosnku
10 g szczypiorku
pieprz
s - |
10 ml oliwy
Pomi dory pokroil na ifwiartki, ugoUyl na
izmi nknN. Ostudzone pomidory posiekal (na
rozgniecionym widelcem tofu, startym czosnkiem, posiekanym szazypio e m, s ol N
i ol i wN.
Masa potrawy w gramach 400g
| 1l oS porcji 8
Il oSl os-b 8
Wart oSl o ddiwkeak z | 56kcal
WartoSIl odUywec z|28kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
1% 2% 3% 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k}
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Niej estem dr api ezn,rykjagikny. ni e j em mi esa

Pasta kanapkowa z pieczonych pomidor - - w|i bi a
Skgadni ki :
300 g minsistych pomidor - w
150 g biagej fasoli z puszki |l ub ugotowanej
1 zNbek czosnku
Swi eUOy tymianek
pieprz
s - |
10 ml oliwy
Pomidorypokr oi I na [ wiartki, ugoUyil na folii alu
[ zmi fnknN. Ostudzone pomidory posiekal |[(najl
rozgniecionym widelcem tofu, startym czosnkiem, posiekanym tyrkia e m, s ol N, pi e
ol i. wN
Masa potrawy w gramach 465¢g
| 1l oSl porcji 9
|1l oSl os-b 9
Wart oSi odUywc z|57kcal
Wart oSl odUywc z|30kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (529).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
1,5 % 2% 2,5% 1,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie|]) jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnilk-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych

zdr owego i dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem mi esa

Burgery z pieczarkami
Skgadni ki :

2 bugki (150 g)

150 g pieczarek brunatnych (najlepiej ddUych
50 g cebuli

200 g pomidor - w

sgiat a

s - |

pieprz

S0S sojowy

40 gmajonezwe ga & ki ego

1 zNbek czosnku

10 ml oleju do smaUenia pieczarek

Majonez wymieszal ze startym czosnki em, Pi ec
pieprzem, smaUyi w cagoSci aU obntiddb rnyi fipkokkireo.i I
plastry. Bugki przeci Ni na p-g§, podgrzall, po
podawal
Masa potrawy w gramach 6359
|1 oSl sztuk 2
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywec z|161kcal
Wart oSl odUy wkeal | 511kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3180).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
25,5% 33,5% 24% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUyci gaposkewegdUpwchysh w codzien
n do zalecanych przez naukowc-w dziennych

rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa

Tarta z brokugami

Skgadni ki na ciasto:

200g mNKki pszennej

100g masga zi mnego

30 g kwaSnej Smietany 18%

I gyUeczki soli

Masgo pokroil w kostkn, dodal mNknfn przesj anN
jajko i szybko zagniieiSis.p odiyansctzoN zia wisntNaiwimw fd
30 minut. Schgodzone ciasto rozwagkowal , | wyg§
widelcem i podpiec ok. 15 minut w 180st.C.

Skgadni ki na nadzienie:

500 g brokuga

150 g cebuli

35 g startego parmezanu

50 gegdberd t

1 zNbek czosnku

150 ml Smietany 18%

5 ml oleju

s - |

pieprz biagy

Brokuga pokroil na niewielkie kawagki i ugot
na oleju wraz z czosnkiem, dodal brokugal s-
miski,doda i Smi etanii wymieszapmrKNmee asieanr t Mmssielr emr
rozgoUyl na cieScie. Wstawil do piekarnika,
Masa potrawy w gramach 1225¢g

|1 oSl porcj.i 6

|1 oSl os-b 6

WartoSi ndﬂywr7 190kcal

War t 0SI odUy wc z g 387kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (204Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 34% 21% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzi e SpkoC|e)
pozi omucisgpoploszczeg:-Ilnych s
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl

] es

nne
kgadni k-w odUywcz

y ch



EKO-FOOD

Nie jestem drapi&awymjpkkyem ni e jem mies

Tarta ze szpinakiem i cebul N

Skgadni ki na ciasto:

200g mNKki pszennej

100g masga zi mnego

30 g kwaSnej Smietany 18%

I gyUeczki soli

1/ 3 gyUeczki tymianku

Masgo pokroil w kostkn, dodal mNkhnepdade
rozmNcone jajko i szybko zagnieSi. Cias
na minimum 30 minut. Schgodzone <ciasto
ponakguwal widelcem i podpiec ok. 15 mi
Skgadni ki na nadzienie:

300 g szpinaku w |iSciach

200 g cebuli

35 g startego parmezanu

50 g U-gtego sera

2 zNbki czosnku

150 ml Smietany 18%
5 ml oleju

s - |

pieprz biagy

Cebul i drobno pokroil i zeszklil na ole
aU szpijpatr soslaci War zywa alr zEngioeltyd n id ow yn
startymseremm par mezanem, doprawi | . Masn r - wn

piekarnika, piec ok. 30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 10709
| 1l oS porcji 6
|1l oSl os-b 6
Wart oSl odUywc z]|208kcal
Wart oSl odUywec z|370kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (178g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
18,5% 33,5% 19% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dyceenhej 8pobUwar 't
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa
Tarta z cebul N i groszkiem
Skgadni ki na ciasto:
200g mNKki pszennej
100g masga zi mnego
30 g kwaSnej Smietany 18%
I gyUeczki soli
1/ 3 gyUeczki tymianku
Masgo pokroil w kesahkN,zdesdhN mNkympaan
rozmNcone jajko i szybko zagnieSi Clas
na minimum 30 minut. Schgodzone <ciasto
ponakguwal wi del mirurwi80sgCodpi ec ok. 15
Skgadni ki na nadzienie:
250 g cebuli
200 g zielonego groszku mroUonego
75 g sera feta
2 zNbki czosnku
50 g U-gtego ser a
150 ml Smietany 18%
5 ml oleju
s - |
pi epr,zymibnela § y
Cebulin drobno pokroil i nmgednllaili gnasaled
4 minuty. Warzywa pr Senj @®ywin id ovymii ®lsiz,and
doprawil sol N, pieprzem i tymianki em. N
pokrojony w kostkfi ser fole 30aninutwWwss0sa®i | do
Masa potrawy w gramach 10709
| 1l oS porcji 6
|1l oSl os-b 6
Wart oSl odUywc z]|217kcal
WartoSiI d Uy wc z | 387kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (178g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19 % 33% 20% 12 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych pr zez noaluykcoivac -dw ad zpirezn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.d
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjpjkkiyem ni e jem miesa
Tarta z warzywami

Skgadni ki na ciasto:
200g mNKki pszennej

100g masga zi mnego

30 g kwaSnej Smietany 18%

I gozKUseli

1/ 3 gyUeczki tymianku

Masgo pokroiil w kostkn, dodal mNkiA przesj anN
rozmNcone jajko i szybko zagnieSi. Ciastp za
na minimum 30 minut.jk®ovadad awyrmge Ugyil a snti an  rf oz wret
ponakguwal widelcem i podpiec ok. 15 minut w
Skgadni ki na nadzienie:

100 g mgodej cukini

200 g czerwonej papryki

100 g szpinaku

75 g cebuli

75 g sera feta

2 zNbki czosnku

150 ml Smietany 18%
20 ml oleju

s,.dieprz biagy

Cebulin drobno pokroil i zeszklil na oleju wr
paski paprykn, podsmaUyi, na koG u dodal| szp
jndrnoSi. Cukinin pokroil naopNastepikprglembo
podsmaUyi na doSi mocno rozgrzanynmndledjawn|h, Wa
doprawil sol N | pieprzem. Masn r-wnomierpie
ser feta Wstawil do piekarnika, piec ok| 30

Masa potrawy w gramach 10609

| 1l oSl porcji 6

Il oSI os-b 6

WartoSi wc z | 368kcal

Wart oSl odUywc z]|208kcal
odUy

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1779).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

18 % 33% 17% 11%

AUTOR: Dorota Kasprowicz




GDA (Guideline Daily Amount Ws k az ane
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eyhmjajkktyem ni e jem mi esa
Tarta z porami
Skgadni ki na ciasto:
200g mNKki pszennej
100g masg@ga zimnego
30 g kmwiat&pnkyp S
I gyUeczki sol
1/ 3 gyUeczki tymianku
Masgo pokroil w kostkn, dodal mNknfn przes
rozmNcone jajko i szybko zagnieSIi. Ciast
na mini mum 3dzamenudi.asStchh grorozwagkowal , wy
ponakguwal widelcem i podpiec ok. 15 min
Skgadni ki na nadzienie:
250 g mgodych por - w
125 g U-gtego sera
150 ml Smietany 18%
20 g masga
s - |
pieprz biagy
tymianek
Pory pokroil poaopi dsierzikiszklil na ma$l e,
przegdgoUyi d®miméts&ni wyyrdiadszaaNr awi Ists olyN
Masfh r-wnomiernie rozgoUyl na cieScie, d
piekarnika, pec ok. 30 minut w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 8759
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
Wart oSl odUywec z|266kcal
Wart oSl odUywc z|388kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (146g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 36% 16% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K
sin do zalecanych pr zez noaluykcoiwac -dw ad zpi reznen
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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