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

Sktadniki:

150 g mieszanki satat
100 g cukini

30 g kietkow stonecznika
5 kwiatow nasturcji

sok z cytryny

oliwa z oliwek

sl

Cukinie pocig¢ na wstazki obieraczka do warzyw. Salate, cukinig, kietki stonecznika i kwiaty
nasturcji utozy¢ na talerzu i pola¢ sosem z oliwy i soku z cytryny.

Masa potrawy w gramach 3209
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 49Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 79kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
4% 8% 7% 1,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Warzywa z dipem z pesto
Sktadniki:

150 g serka homogenizowanego
20 g zielonego pesto

pot zabka czosnku

kilka kropel soku z cytryny
warzywa np.:

zielony ogorek

mtoda cukinia

mloda marchewka

liScie sataty

Serek wymiesza¢ z pesto, startym czosnkiem i sokiem z cytryny. Podawa¢ do warzyw
pokrojonych w stupki.

Masa potrawy w gramach 175g
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 203kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 179Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (88g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9% 10,5% 19% 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Koktajl pomidorowy z awokado
Sktadniki:

250 g pomidorow

75 g awokado

15 g dymki

kilka ziaren zielonego pieprzu z zalewy
natka pietruszki

szczypta soli

5 ml oliwy z oliwek

Pomidory sparzy¢ i obra¢ ze skorki i zmiksowac z awokado, posiekang dymka, pieprzem,
natkg pietruszki, solg i oliwg z oliwek.

Masa potrawy w gramach 3459
llo$¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 75kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 257kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3459).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 29% 10% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Koktajl pomidorowy z oliwkami
Sktadniki:

250 g pomidorow

100 g selera naciowego

15 g dymki

35 g zielonych oliwek

kilka ziaren zielonego pieprzu z zalewy
5 ml oliwy z oliwek

sol

Pomidory sparzy¢ i obra¢ ze skorki. Seler, dymke i oliwki posieka¢. Wszystkie warzywa
zmiksowac z pieprzem, oliwa i szczypta soli.

Masa potrawy w gramach 4059
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 41kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 83kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4 % 8% 4% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pikantny koktajl pomidorowy
Sktadniki:

250 g pomidoréw

100 g czerwonej papryki

50 g selera naciowego

15 g dymki

2 cm pikantnej papryczki

5 ml oliwy z oliwek

sol

Pomidory sparzy¢ i obra¢ ze skorki. Papryke czerwona, ostra papryczke, seler naciowy i
dymke posiekaé. Wszystkie warzywa zmiksowac z oliwa i szczypta soli.

Masa potrawy w gramach 425¢
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 32kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 67kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2139).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3,5% 4% 4,5% 2,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pasta kanapkowa z groszku konserwowego
Sktadniki:

200 g groszku konserwowego

10 g posiekanego szczypiorku

pot zabka czosnku

10 ml oliwy z oliwek

sol

biaty pieprz

Groszek odsaczy¢, czosnek posiekaé, doda¢ szczypiorek, sol 1 oliwe, zmiksowac na gladka
paste.

Masa potrawy w gramach 220g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 98kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 54kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (559).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 3,4% 5% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Salatka z mlodych buraczkéw
Sktadniki:

400 g mtodych buraczkéw wraz z botwing
100 g jabtka

2 zabki czosnku

sok z cytryny (20 ml)

20 ml oleju stonecznikowego

pieprz

Botwing drobno posiekac, buraczki pokroi¢ na jak najciensze plasterki. Jabtko pokroi¢ na
cienkie plasterki. Sok z cytryny utrze¢ ze startym czosnkiem, $wiezo mielonym pieprzem i
olejem, sosem skropi¢ satatke i podawac.

Masa potrawy w gramach 5509
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 75kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 207kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2759).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10,5% 15% 7,5% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Kwas buraczany

Sktadniki:

500 g burakéw

1 1 wody

20 g cukru

kawatek skorki chleba razowego
koperek

Buraki umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Buraki wtozy¢ do ceramicznego lub
szklanego naczynia. Wode zagotowac, doda¢ cukier 1 ostudzié, letnig woda zala¢ buraki,
dodac skorke chleba, przykryc¢ $ciereczkg i odstawi¢ w ciepte miejsce na 3-5 dni. Gotowy

kwas przecedzi¢, doprawi¢ koperkiem i przechowywa¢ w lodowce.

Masa potrawy w gramach 15209
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 19Kcal
Warto$¢ odzyweza 1 porceji w keal | 59kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3049).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 0% 3% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego

zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Napoj z selera i porzeczek
Sktadniki:

500 g selera

600 g porzeczek

500 ml wody

Wycisna¢ sok z selera w sokowirowce. Porzeczki rozmiazdzy¢ i przetrze¢ przez sito. Sok z
selera 1 porzeczek wymiesza¢ z wodg, ewentualnie doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem.

Masa potrawy w gramach 16009
Ilos¢ porcji 4
Ilo$¢ os6b 4

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 24kcal

Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 97kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4009).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5 % 1% 7% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Napoj z rzepy, selera i jablek
Sktadniki:

200 g rzepy

600 g jabtek

300 g selera

200 ml wody

sok z cytryny do smaku

Wycisna¢ sok z warzyw w sokowiréwce, wymiesza¢ z woda, doprawi¢ sokiem z cytryny.
Napoj schtodzié.

Masa potrawy w gramach 1300g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 33kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 107kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 1% 4,5% 7,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Napdj pomidorowy z cebula

Sktadniki:

200 ml soku pomidorowego

100 g cebuli

50 g selera naciowego

sol

pieprz

Cebulg zetrze¢ na tarce o najdrobniejszych oczkach. Sok pomidorowy i startg cebule

wymiesza¢, doprawic solg 1 pieprzem, mozna doprawi¢ solg selerowa. Podawac¢ schtodzony z
lodem i selerem naciowym.

Masa potrawy w gramach 3509
Ilo$¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 21kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 75kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4 % 1% 7% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjna
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pesto z groszku i rukoli

Sktadniki:

200 g groszku zielonego mrozonego
100 g rukoli

1 zabek czosnku

sol

30 ml oliwy z oliwek

Do rondla wla¢ 5 ml oleju, wsypaé groszek, przykry¢ i dusi¢ do migkkosci, wystudzic.
Groszek zmiksowac z rukola, startym czosnkiem i oliwa, doprawic sola.

Masa potrawy w gramach 3359
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 129Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 72kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (569).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4% 7% 4% 1,6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl







