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

Zapiekana fasola z pomidorami
Sktadniki:

200 g fasoli pigkny Jas

400 g pomidoréw z puszki

200 g cebuli

ziola prowansalskie

biaty pieprz

gatka muszkatotowa

sol

20 ml oliwy

Fasol¢ optuka¢, zala¢ zimng woda i odstawi¢ na kilkanascie godzin. Fasole¢ odcedzi¢,
ponownie zala¢ wodg 1 gotowa¢ na wolnym ogniu do migkkos$ci. Cebulg drobno posiekac i
zeszkli¢ na oliwie, doda¢ pomidory, doprawic¢ sola, pieprzem, ziotami prowansalskimi i gatka
muszkatotowa. Naczynie zaroodporne natlusci¢ oliwa. Fasole przetozy¢ do naczynia
zaroodpornego, zala¢ pomidorami z cebulg i przykry¢. Wstawi¢ na 20 minut do piekarnika
nagrzanego do 180st. C.

Masa potrawy w gramach 12209
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 82kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 201kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2459).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10 % 6% 2,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cia referencyjna
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw 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.

Salatka ziemniaczana z kwiatami nasturcji
Sktadniki:

150 g ziemniakow ugotowanych w mundurkach
100 g cukini

5 kwiatow nasturcji

50 g rukoli

sol

biaty pieprz

sok z cytryny

10 ml oleju stonecznikowego

5 ml oleju Inianego

Ziemniaki i cukini¢ pokroi¢ w cienkie plastry, przetozy¢ na talerz, posoli¢, skropi¢ sokiem z
cytryny i doprawic¢ biatym pieprzem. Na ziemniakach i cukinii potozy¢ rukolg. Olej
stonecznikowy i olej Iniany wymieszaé z sokiem z cytryny, polaé¢ rukole. Na rukoli utozy¢
kwiaty nasturcji i skropi¢ olejem z sokiem z cytryny.

Masa potrawy w gramach 3509
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 83kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 146kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17 % 30,5% 14% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego

Zdrowego 1 dorosiego Konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pieczony czosnek
Sktadniki:

4 gléwki czosnku (ok. 25009)
20 ml oliwy z oliwek

s0l gruboziarnista

Gtowki czosnku przekroi¢ w poprzek na pot, utozy¢ je przeciety czescia ku gorze, na blasze
wytozonej folig aluminiowg lub pergaminem. Gtéwki czosnku posoli¢ i skropi¢ oliwg. Piec
ok. 25 minut w 180 st. C. Podawa¢ z pieczywem, pieczonymi ziemniakami lub warzywami,
na ciepto lub na zimno.

Masa potrawy w gramach 2709
Tl0§¢ sztuk 4
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 200Kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 136kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (68g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 7% 8% 7%
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.

Pasta z pieczonego czosnku
Sktadniki:

4 gtowki czosnku (ok. 250g)
30 ml oliwy z oliwek

s0l gruboziarnista

tyzeczka tymianku

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

Masa potrawy w gramach 2809
Ilo$¢ porcji 5,9
Ilo$¢ osob 5

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 222Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 111kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6% 7,5% 6% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Pasta z pieczonego czosnku i pieczonej papryki

Sktadniki:

500 g czerwonej stodkiej papryki
4 glowki czosnku (ok. 250g)

50 ml oliwy z oliwek

sol gruboziarnista

czarny pieprz

Papryke umy¢, pokroi¢ wzdtuz na éwiartki, oczy$ci¢ z nasion i nasmarowac oliwg z dwoch
stron. Gtowki czosnku 1 ¢wiartki papryki utozy¢ na blasze wylozonej folig 1 upiec do
migkkosci, ok. 30 minut w 180st.C, po tym czasie wyja¢ czosnek. Papryke piec nadal w
temperaturze 210st.C, do momentu, az papryka zacznie si¢ delikatnie przypala¢. Gdy czosnek
bedzie jeszcze cieply, odciaé gore glowki, tak, aby odstoni¢ zabki i wycisnaé czosnek do
miski. Papryke, gdy lekko przestygnie, obra¢ ze skorki. Do czosnku doda¢ papryke, wlac
oliwe, doprawi¢ solg i $wiezo mielonym czarnym pieprzem, zmiksowa¢. Doskonata do
pieczywa, pieczonych ziemniakéw i1 innych warzyw.

Masa potrawy w gramach 800g
I1o$¢ porcji 16
Ilo$¢ osob 16
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 118kcal
Warto$¢ odzywceza 1 poreji w kcal | 59Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

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

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

zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pasta z pieczonego czosnku i suszonych pomidorow
Sktadniki:

4 gtowki czosnku (ok. 250g)

100 g suszonych pomidoréw w oliwie

50 ml oliwy z oliwek

sol gruboziarnista

tyzeczka bazylii

Glowki czosnku utozy¢ na blasze wytozonej folig i upiec do migkkosci, ok. 30 minut w
180st.C. Gdy czosnek bedzie jeszcze ciepty, odcia¢ gore glowki, tak, aby odstonié¢ zabki 1
wycisngé czosnek do miski. Do czosnku doda¢ drobno posiekane pomidory, wla¢ oliwe,
doprawic sola, pieprzem i bazylig, zmiksowac. Doskonata do pieczywa, pieczonych
ziemniakow i innych warzyw.

Masa potrawy w gramach 4009
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 249Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 125kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6 % 11,5% 5% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pasta z fasoli i pieczonego czosnku
Sktadniki:

125 g bialej fasoli

4 glowki czosnku (ok. 250Q)

50 ml oliwy z oliwek

0,5 tyzeczki tymianku

s0l gruboziarnista

pieprz biaty

Fasolg zala¢ zimng woda 1 odstawi¢ na 12 godzin. Namoczong fasole optukaé, zala¢
ponownie zimna wodg i ugotowac do migkkosci na matym ogniu pod przykryciem. Gtowki
czosnku utozy¢ na blasze wytozonej folig i upiec do migkkosci, ok. 30 minut w 180st.C. Gdy
czosnek bedzie jeszcze ciepty, odciaé gore gldwki, tak, aby odstonié¢ zabki 1 wycisngé czosnek
do miski. Do czosnku doda¢ fasole, wla¢ oliwe, doprawié solg, pieprzem i tymiankiem,
doktadnie zmiksowa¢. Doskonata do pieczywa i pieczonych warzyw.

Masa potrawy w gramach 6879
Ilo$¢ porcji 14
Ilo$¢ 0s6b 14

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 174Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 87kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

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

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez 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.

Biala pasta z warzyw
Sktadniki:

125 g bialej fasoli

200 g selera

50 g pietruszki

3 zabki czosnku

50 ml oleju stonecznikowego
sol gruboziarnista

Fasolg zala¢ zimng woda 1 odstawi¢ na 12 godzin. Namoczong fasole optukaé, zala¢
ponownie zimna woda 1 ugotowac do migkkos$ci na matym ogniu pod przykryciem. Seler i
pietruszke dokladnie wyszorowac i ugotowac na parze. Po przestudzeniu obra¢ i pokroic.
Czosnek przecisng¢ przez praske. Warzywa, fasole, czosnek i oliwe zmiksowac na gladka
masag.

Masa potrawy w gramach 815¢g
I1o$¢ porcji 16
Ilo$¢ os6b 16

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 119kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 60kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 14% 5% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjna
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.

Duszona kalarepa
Sktadniki:

250 g kalarepy

20 g masta

sol

pieprz

natka pietruszki

Kalarepg¢ obrac i pokroi¢ na plastry. Masto rozpusci¢ w rondlu, wlozy¢ kalarepe, posolic,
doprawi¢ pieprzem i dusi¢ kilkanascie minut pod przykryciem. Przed podaniem posypac
natkg pietruszki.

Masa potrawy w gramach 3009
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 72kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 108kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5,5% 12% 4,5% 1,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca

si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Duszona mloda marchewka
Sktadniki:

300 g mtodej marchewki

20 g masta

sol

czarny pieprz

Marchewki umy¢ i pokroi¢ na plasterki grubosci ok. 0,5cm. Masto rozpusci¢ w rondlu, dodaé
marchewke, posoli¢, doprawi¢ pieprzem i dusi¢ 15 minut pod przykryciem.

Masa potrawy w gramach 3209
Ilo$¢ porcji 2
I10$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 64kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 102kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).

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

Marchewka z kalarepka i groszkiem
Sktadniki:

200 g mtodej marchewki

200 g mtodej kalarepki

100 g groszku

50 g masta

kilka najmtodszych listkow selera

sol

Marchewki umy¢ i pokroi¢ na plasterki grubosci ok. 0,5cm. Kalarepke obrac i pokroi¢ w
kostke. Masto rozpusci¢ w rondlu, doda¢ marchewke, kalarepke i1 groszek, posoli¢ 1 dusi¢ 15
minut pod przykryciem. Przed podaniem posypa¢ drobno posickang natka selera.

Masa potrawy w gramach 5509
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 98kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 268Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2759).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13,5% 30% 11% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Puree z fasoli z selerem
Sktadniki:

250 g fasoli biatej

300 g selera

150 g cebuli

1 zabek czosnku

50 ml oleju

gatka muszkatotowa

sol

Fasolg¢ moczy¢ w zimnej wodzie ok. 12 godzin. Nastepnie zala¢ §wieza woda 1 ugotowac do
migkkos$ci na matym ogniu. Cebule drobno posieka¢ i usmazy¢ na 15 ml oleju. Seler pokroi¢
w kostke, gotowaé 5 minut w osolonej wodzie, a nastepnie odcedzi¢. Fasole ugnies¢
thuczkiem do ziemniakow, wymieszac¢ z cebulg, czosnkiem, olejem, gatkg muszkatotowsq i
sola, doktadnie wymieszaé. Nastgpnie wymieszac z selerem. Podawac na ciepto. Puree mozna
tez zapiec.

Masa potrawy w gramach 1505¢g
Ilo$¢ porcji 6
I1o$¢ os6b 6
Wartosé¢ odzywceza 100g w kcal 91kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 227kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11 % 13% 20% 9,5%
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 naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pasta z fasoli z sezamam

Sktadniki:

200 g bialej fasoli ugotowanej lub z puszki
200 g cebuli

15 g sezamu

1 zabek czosnku

sl

15 ml oliwy z oliwek

20 ml oleju stonecznikowego

Ugotowang fasol¢ obra¢ z skorek (fasola z puszki nie wymaga obierania). Cebule posiekac i
zeszkli¢ na tyzce oleju. Fasolg, cebule, sezam i1 przecis$niety przez praske czosnek doprawié
sola, wla¢ oliwe i olej, nastepnie zmiksowac na gtadka pasta.

Masa potrawy w gramach 4559
Ilo$¢ porcji 9
Ilo$¢ osob 9

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 251Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 126kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6% 7% 14,5% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pasta z fasoli ze stlonecznikiem
Sktadniki:

200 g bialej fasoli ugotowanej lub z puszki
200 g cebuli

30 g ziaren stonecznika

1 zabek czosnku

sl

15 ml oliwy z oliwek

20 ml oleju stonecznikowego

Ugotowang fasole obra¢ z skorek (fasola z puszki nie wymaga obierania). Cebule posiekac i
zeszkli¢ na tyzce oleju. Fasolg, cebule, stonecznik 1 przecis$nigty przez praske czosnek
doprawi¢ sola, wla¢ oliwe i olej, nastgpnie zmiksowac na gtadka pasta.

Masa potrawy w gramach 4709
Ilo$¢ porcji 9,5
Ilo$¢ osob 9

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 260Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 130kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6,5 % 7,5% 14% 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 poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pasta z fasoli ze szczypiorkiem
Sktadniki:

200 g bialej fasoli ugotowanej lub z puszki
150 g cebuli

15 g szczypiorku posiekanego( ok.3 tyzki)
20 g pestek stonecznika

1 zabek czosnku

sol

15 ml oliwy z oliwek

20 ml oleju stonecznikowego

Ugotowang fasol¢ obra¢ z skorek (fasola z puszki nie wymaga obierania). Cebule posiekac i
zeszkli¢ na tyzce oleju. Fasolg, cebule, szczypiorek i stonecznik doprawié sola, wla¢ oliwe i
olej, nastepnie zmiksowac na gladka pasta.

Masa potrawy w gramach 4259
I1o$¢ porcji 8,5
Ilo$¢ os6b 8

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 270kcal

Warto$¢ odzywceza 1 poreji w kcal | 135kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 7,5% 15,5% 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 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.

Pasta z fasoli z papryka

Sktadniki:

200 g biatej fasoli ugotowanej lub z puszki
200 g czerwonej papryki

150 g cebuli

20 g pestek stonecznika

1 zabek czosnku

sol

15 ml oliwy z oliwek

20 ml oleju stonecznikowego

Ugotowang fasole¢ obra¢ z skorek (fasola z puszki nie wymaga obierania). Cebulg posiekac i
zeszkli¢ na tyzce oleju. Papryke pokroi¢ na spore kawatki, nastepnie podsmazy¢ na bardzo
mocno rozgrzanej patelni, papryka powinna si¢ lekko przypali¢. Fasole, cebule, papryke,
stonecznik 1 przecis$nigty przez praske czosnek, doprawic¢ solg, wla¢ oliwe 1 olej, nastgpnie
zmiksowac na gladka paste.

Masa potrawy w gramach 6109
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 198Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 99Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9% 5,5% 11,5% 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.

Pasta z fasoli z suszonymi pomidorami
Sktadniki:

200 g bialej fasoli ugotowanej lub z puszki
200 g cebuli

50 g suszonych pomidoréw w oliwie

15 g sezamu

1 zabek czosnku

sol

15 ml oliwy z oliwek

20 ml oleju stonecznikowego

Ugotowang fasol¢ obra¢ z skorek (fasola z puszki nie wymaga obierania). Cebule posiekac i
zeszkli¢ na tyzce oleju. Pomidory drobno posiekaé. Fasole, cebule, sezam, pomidory i
przecis$niety przez praske czosnek doprawic sola, wla¢ oliwg 1 olej, nastepnie zmiksowaé na
gladka pasta.

Masa potrawy w gramach 5059
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0sob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 246Kkcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 123Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6 % 8% 13,5% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pasta z fasoli z oliwkami i kaparami
Sktadniki:

200 g bialej fasoli ugotowanej lub z puszki
200 g cebuli

50 g zielonych oliwek

25 g kaparow

15 g sezamu

1 zabek czosnku

o0l

15 ml oliwy z oliwek

20 ml oleju stonecznikowego

Ugotowana fasole obra¢ z skorek (fasola z puszki nie wymaga obierania). Cebule posiekac i
zeszkli¢ na tyzce oleju. Oliwki posiekac. Fasole, cebule, sezam, oliwki i przeci$niety przez
praske czosnek doprawi¢ sola, wla¢ oliwe i olej, nastepnie zmiksowaé na gtadka pasta. Dodac
drobno posiekane kapary i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 5309
I1o$¢ porcji 10,5
Ilo$¢ os6b 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 233kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 117kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6% 7% 12,5% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Salatka 3 fasole

Sktadniki:

100 g czerwonej fasoli z puszki lub ugotowanej
100 g czarnej fasoli z puszki lub ugotowanej
100 g fasoli szparagowej ugotowanej na parze
100 g sera feta

50 g czerwonej cebuli

5 g posiekanego szczypiorku (1 tyzka)

sol

sok z cytryny

15 ml oliwy z oliwek

Ser pokruszy¢ lub pokroi¢ w kostke. Cebule pokroi¢ w pidrka. Oliwe wymieszac¢ z sokiem z
cytryny, najlepiej wlewajac sktadniki do stoiczka i intensywnie wstrzgsajac. Trzy rodzaje
fasoli wymieszac z cebula, szczypiorkiem, serem feta, doprawi¢ sola, sokiem z cytryny i
oliwa.

Masa potrawy w gramach 4709
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 119Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 187kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1579).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9% 16% 20% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Salatka z ciecierzycy z papryka

Sktadniki:

200 g ciecierzycy ugotowanej lub z puszki

1 cm czerwonej papryczki chili drobno posiekany
200 g czerwonej papryki

50 g czerwonej cebuli

1 zabek czosnku

ocet balsamiczny

15 ml oliwy z oliwek

Na patelni¢ wla¢ 5 ml oliwy, doda¢ posiekang papryczke chili i mocno rozgrzaé, nastepnie
doda¢ pokrojona w paski czerwong papryke 1 podsmazy¢ krétko na bardzo duzym ogniu.
Patelni¢ zdja¢ z ognia, dodac ciecierzycg, starty czosnek i wymieszaé, odstawi¢ do
wystygnigcia. Ostudzone warzywa przetozy¢ do miski, doda¢ pokrojong w piorka czerwong
cebulg, ocet balsamiczny i 10ml oliwy, wymiesza¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 4859
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 176Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 285kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1629).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
14% 12% 31% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pasta z bialej fasoli z papryka
Sktadniki:

300 g ugotowanej biatej fasoli
200 g papryki czerwonej

2 cm chili

100 g cebuli

1 zabek czosnku

sol

30 ml oleju

Fasole w miar¢ mozliwosci obra¢ ze skoérek. Cebule i chili posiekac i zeszkli¢ na 5 ml oleju.
Fasolg zmiksowac z cebula, chili, startym czosnkiem i sola. Papryke czerwong drobno
pokroi¢ i podsmazy¢ na 5 ml oleju. Past¢ wymiesza¢ z podsmazong czerwong papryke i
pozostatym olejem.

Masa potrawy w gramach 6409
I1o$¢ porcji 13
Ilo$¢ os6b 13

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 213kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 106kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 4% 14% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Bukiet warzyw z humusem
Sktadniki:

100 g humusu

100 g brokuta

50 g marchewki

50 g selera

50 g brukselki

Brokuta podzieli¢ na mniejsze kawatki. Marchewkg obra¢ i pokroi¢ wzdhuz na ¢wiartki.
Selera pokroi¢ na $redniej grubosci paski. Brukselki pokroi¢ na potowki lub ¢wiartki.
Wszystkie warzywa ugotowac na parze, podawaé goragce z humusem.

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

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 134kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 468kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
23% 29% 46% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Jarmuz duszony z cebulg
Sktadniki:

300 g jarmuzu

150 g cebuli

1 zabek czosnku

sol

pieprz

20 g masta

Liscie jarmuzu umy¢ 1 wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowa¢ 5-10 minut, nastgpnie
odcedzié, a gdy przestygna wyciaé z nich grubsze nerwy. Cebule pokroi¢ w piorka i zeszkli¢
na masle, doprawi¢ solg, pieprzem i startym czosnkiem, doda¢ pokrojony jarmuz i dusi¢ 5
minut mieszajac.

Masa potrawy w gramach 4759
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 65kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 154kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7,5% 13% 8% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Jarmuz duszony z boczniakami
Sktadniki:

300 g jarmuzu

300 g boczniakow

150 g cebuli

2 zabki czosnku

sol

pieprz

30 g masta

Liscie jarmuzu umyc¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygng wycia¢ z nich grubsze nerwy. Cebule pokroi¢ w piorka i zeszkli¢
na masle, doda¢ pokrojone na paseczki boczniaki, doprawi¢ sola, pieprzem i startym
czosnkiem, smazy¢ kilka minut mieszajac, nastepnie doda¢ pokrojony jarmuz i dusié¢
kolejnych 5 minut mieszajac.

Masa potrawy w gramach 7909
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 61kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 242kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3959).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
12 % 19,5% 16% 7,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Jarmuz z kalarepa
Sktadniki:

200 g jarmuzu

200 g kalarepy

sol

koperek

10 ml soku z cytryny
20 g masta

Liscie jarmuzu umy¢ 1 wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowa¢ 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygna wyciaé z nich grubsze nerwy i pokroi¢ na cienkie paseczki.
Kalarepe obra¢ i pokroi¢ w stupki. Na patelni rozgrza¢ potowe masta, poddusi¢ na nim
kalarepg, doprawic solg i pieprzem. Na pozostatym masle poddusi¢ jarmuz, doprawic¢ go sola,
pieprze i sokiem z cytryny. Kalarepe i jarmuz wymieszac, posypac¢ koperkiem lub
szczypiorkiem i podawac.

Masa potrawy w gramach 4309
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 61kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 130kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2159).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6,5 % 12,5% 7,5% 2,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodtor www.pfpz.pt




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

Jarmuz z pomidorami
Sktadniki:

300 g jarmuzu

200 g pomidoréw z puszki pelati
100 g cebuli

2 zabki czosnku

sol

pieprz

stodka i ostra papryka

10 ml oleju

Liscie jarmuzu umy¢ 1 wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowa¢ 5-10 minut, nastgpnie
odcedzié, a gdy przestygng wyciaé z nich grubsze nerwy i pokroié. Cebule pokroi¢ w talarki,
posoli¢ 1 zeszkli¢ na oleju, doda¢ pokrojony na plasterki czosnek 1 pomidory, gotowaé 3
minuty mieszajac, doprawic pieprzem i papryka, doda¢ jarmuz i gotowaé kolejnych kilka
minut.

Masa potrawy w gramach 6209
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 45kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 139Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g).

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

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego

Zdrowego 1 dorosteg0 KONSUTTENta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Fasola z jarmuzem
Sktadniki:

300 g fasoli pigkny Jas
500 g jarmuzu

3 zabki czosnku

30 g masta

sol

pieprz bialy

kolendra

Fasole zala¢ zimng woda na 12 godzin, nastgpnie optukaé, zala¢ zimng woda i ugotowac.
Liscie jarmuzu umy¢ 1 wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowac 5-10 minut, nastgpnie
odcedzié, a gdy przestygna wyciaé z nich grubsze nerwy i pokroi¢. W duzym garnku
rozpusci¢ maslto z posiekanym czosnkiem, doda¢ jarmuz, przyprawic sola, kolendra i
pieprzem, dusi¢ 5 minut mieszajac, nastepnie dodaé goraca fasole i wymieszac, dusic¢ kilka
chwil.

Masa potrawy w gramach 15459
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 82kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 210kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (258g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10,5% 7,5% 25% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Jarmuz z musztardowym sosem
Sktadniki:

300 g jarmuzu

5 g musztardy ziarnistej

1 zabek czosnku

15 ml octu winnego biatego

20 ml oleju

Liscie jarmuzu umy¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nastgpnie
odcedzi¢, a gdy przestygng wycia¢ z nich grubsze nerwy i pokroi¢. Musztarde wymieszac z
octem, startym czosnkiem i olejem, sosem pola¢ jarmuz i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 345¢g
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 82kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 282kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3459).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14 % 31% 12% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Salatka z jarmuzu z sosem musztardowym
Sktadniki:

300 g jarmuzu

150 g kwasnych jabtek

100 g zielonego groszku z puszki

5 g musztardy rosyjskiej

1 zabek czosnku

20 ml octu jabtkowego

20 ml oleju

Liscie jarmuzu umyc¢ i wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowaé 5-10 minut, nast¢pnie
odcedzi¢, a gdy przestygng wycia¢ z nich grubsze nerwy i pokroi¢. Musztarde wymieszac z
octem, startym czosnkiem 1 olejem. Jabtka pokroi¢ na cienkie plasterki. Jarmuz wymieszac z
jabtkami i groszkiem, pola¢ sosem i1 podawac.

Masa potrawy w gramach 6009
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 73kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 219Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11% 15,5% 12% 7,5%
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.

Fasola z czosnkiem i ziolami

Sktadniki:

300 g biatej fasoli z puszki lub ugotowane;j
2 zabki czosnku

tymianek

rozmaryn

20 ml oliwy z oliwek

30 ml soku z cytryny

o0l

pieprz

Sok z cytryny wymiesza¢ z oliwg 1 startym czosnkiem. Ziota posieka¢. Fasole¢ wymieszac z
sosem i ziotami, doprawi¢ solg i pieprzem, wymieszac i odstawi¢ na minimum 30 minut.

Masa potrawy w gramach 3609
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11% 16,5% 17,5% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Salatka z burakow ze sliwkami

Sktadniki:

250 g burakow ugotowanych lub upieczonych w catosci
150 g sliwek wegierek

25 ml octu jablkowego

8 g cukru

pieprz

10 ml oleju

Sliwki wypestkowac 1 do§¢ drobno pokroié. Ocet wymiesza¢ z cukrem, dodac do §liwek,
wymieszaé i odstawi¢ na 20 minut. Buraki obra¢, pokroi¢ na kawatki, wymiesza¢ ze
Sliwkami, doprawi¢ pieprzem i olejem.

Masa potrawy w gramach 4439
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 68kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 152kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2229).

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

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca

si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl







