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

Zielone warzywa z sezamem

Sktadniki:

300 g brokuta

200 g zielonej fasolki szparagowej

150 g zielonego groszku ( $wiezego lub mrozonego)

30 ml oleju stonecznikowego

10 ml oleju sezamowego

20 g sezamu

15 ml jasnego sosu sojowego

sl

Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Kwiat brokuta podzieli¢ na mniejsze cz¢$ci, todyge obrad i
pokroi¢ w stupki. Od fasolki szparagowej odcia¢ konce 1 kazda fasolk¢ przekroi¢ wzdtuz na
pot, lub uzy¢ mrozonej fasolki. Na patelni rozgrzaé olej stonecznikowy z olejem sezamowym,
wrzuci¢ warzywa, posoli¢ 1 smazy¢ 3 minuty na duzym ogniu, nastepnie zmniejszy¢ plomien
i smazy¢ jeszcze kilka chwil. Zdja¢ z ognia, doprawi¢ sosem sojowym, wsypac sezam i
wymiesza¢. Podawaé z ryzem, makaronem ryzowym lub kaszg jaglang.

Masa potrawy w gramach 7259
Ilos¢ sztuk

Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 111Kkcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 278kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).

kcal Tluszcz Biatko Weglowodany
13% 27% 22% 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 przeciginego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pikantne czerwone warzywa
Sktadniki:

200 g czerwonej papryki

1 papryczka chili

200 g marchewki

1 tyzeczka czerwonej stodkiej papryki
szczypta curry

sl

20 ml oleju

10 ml oleju sezamowego

Papryke umy¢, oczysci¢ z nasion i pokroi¢ w cienkie, dlugie paski. Papryczke chili pokroi¢ na
cienkie plasterki (jezeli pozostawi si¢ nasiona potrawa bedzie bardzo pikantna). Marchewke
obra¢ i pokroi¢ w stupki. Na patelni rozgrzaé olej z olejem sezamowym, wrzuci¢ marchewke i
smazy¢ 3 minuty, doda¢ curry, papryke w proszku i s6l, smazy¢ chwilg mieszajac. Nastepnie
doda¢ posiekang stodka i pikantng papryke, smazy¢ kolejne 4 minuty. Podawaé z ryzem lub
makaronem ryzowym.

Masa potrawy w gramach 4609
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 84kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 193Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2309).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9,5% 22% 6% 3,5%
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 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Gulasz z papryki
Sktadniki:

600 g czerwonej papryki
300 g zielonej papryki
400 g cebuli

3 zabki czosnku

pieprz czarny

2 liscie laurowe

3 ziela angielskie

1 tyzka stodkiej papryki w proszku
ostra papryka

50 ml oleju

sol

Papryke czerwong i zielong umy¢ i oczy$ci¢ z nasion. Pocigé wzdluz na ¢wiartki, a kazda
¢wiartke w poprzek na pot. Na patelni rozgrzac 2 tyzki oleju, wrzuci¢ papryke i smazy¢ na
duzym ogniu mieszajac od czasu do czasu, papryka powinna si¢ nieco przypali¢. Zdjaé
papryke z patelni, dola¢ pozostaty olej i podsmazy¢ cebulg pokrojong w talarki. Do
podsmazonej cebuli doda¢ papryke, czosnek przecisnigty przez praske i przyprawy,
wymieszac i dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu 10-15 minut.

Masa potrawy w gramach 13659
Ilo$¢ porcji 4,5
Ilos¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 64kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 191kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10 % 17% 8,5% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Gulasz warzywny
Sktadniki:

400 g papryki czerwonej
300 g cebuli

150 g marchewki

150 g selera

50 g pietruszki

300 g ziemnikow

3 zabki czosnku

pieprz czarny

2 liscie laurowe

3 ziela angielskie

1 tyzka stodkiej papryki w proszku
ostra papryka

50 ml oleju

sol

Papryke czerwong umy¢ i oczysci¢ z nasion. Pokroi¢ na spore kawaltki. Marchewke, seler,
pietruszke 1 ziemniaki obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrza¢ 3 tyzki oleju, wrzuci¢
wszystkie warzywa poza cebulg, smazy¢ na duzym ogniu mieszajac od czasu do czasu, gdy
warzywa zarumienig si¢ z wierzchu zdjac¢ je z patelni. Wla¢ na patelni¢ pozostatly olej 1
podsmazy¢ dos$¢ grubo pokrojong cebulg. Do podsmazonej cebuli doda¢ warzywa, czosnek
przecis$niety przez praske i przyprawy, wymieszac i dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu
15-20 minut.

Masa potrawy w gramach 14159
Ilos¢ porcji 5
Ilos¢ osob S)
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 75kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 225kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10 % 15% 9% 9%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Orientalny gulasz warzywny
Sktadniki:

400 g papryki czerwonej

300 g cebuli

150 g marchewki

150 g selera

50 g pietruszki

300 g ziemnikow

150 g zielonego groszku

4 zabki czosnku

pieprz czarny i bialy

2 liscie laurowe

3 ziela angielskie

1 tyzka stodkiej papryki w proszku
ostra papryka

0,5 tyzeczki curry

1 tyzeczka kminu rzymskiego
50 ml oleju

sol

Papryke czerwong umy¢ i oczysci¢ z nasion. Pokroi¢ na spore kawatki. Marchewke, seler,
pietruszke i ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Patelnie rozgrzaé, uprazy¢ na niej papryke w
proszku, liScie laurowe, ziele angielskie i kmin rzymski, dola¢ 3 tyzki oleju 1 podsmazy¢ na
nim cebule, usmazong zdja¢ z patelni. Wla¢ na patelni¢ pozostaly olej i podsmazy¢ wrzucié
wszystkie warzywa (poza cebulg), smazy¢ na duzym ogniu mieszajac od czasu do czasu, gdy
warzywa zarumienig si¢ z wierzchu dodac cebulg, czosnek przecisnigty przez praske 1
pozostale przyprawy, wymieszac i dusi¢ pod przykryciem na matym ogniu 15-20 minut.

Masa potrawy w gramach 15709
Ilo$¢ porcji S)
Ilos¢ osob 5
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 74kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w kcal | 221kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11,5 % 15,5% 12% 10%
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 naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Orientalna marchewka z groszkiem

Sktadniki:

300 g marchewki

200 g groszku zielonego

20 ml oleju

sol

curry

kmin rzymski

ostra papryka

stodka papryka

Marchewke obrac i pokroi¢ w shupki. Na patelni rozgrza¢ olej i podsmazy¢ marchewke na
duzym ogniu, po 3 minutach zmniejszy¢ ptomien, doda¢ przyprawy i groszek. Dusi¢ na
matym ogniu 5-10 minut.

Masa potrawy w gramach 5209
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 72kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 187kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9,5 % 15,5% 13,3% 6%
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.

Przystawka z zapiekanych pomidorkéw koktajlowych
Sktadniki

300 g pomidorkow koktajlowych

3 zabki czosnku

s0l gruboziarnista

20 ml oleju

1 tyzeczka bazylii

Pomidorki koktajlowe pokroi¢ na ¢wiartki i utozy¢ w nattuszczonym naczyniu
zaroodpornym. Pomidorki posolié¢, posypa¢ plasterkami czosnku, bazylig i skropi¢ oliwa.
Zapieka¢ pod grillem lub w gorgcym piekarniku ok. 20 minut.

Masa potrawy w gramach 335¢g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 78Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 133kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (170g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5% 15% 4% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Fasola zapiekana ze szpinakiem
Sktadniki:

250 g fasoli pigkny Jas

500 g szpinaku mrozonego

200 g cebuli

50 g masta

5 zabkéw czosnku

sol

pieprz biaty

thuszcz 1 butka tarta do formy

Fasole moczy¢ w zimnej wodzie ok. 12 godzin. Nastepnie zala¢ swiezg woda 1 ugotowac do
migkkosci na matym ogniu. Cebulg¢ drobno posieka¢ 1 usmazy¢ na 20 g masta z dodatkiem
soli. Usmazong cebule przetozy¢ do miski. Na patelni rozgrza¢ masto, dodaé starty czosnek i
szpinak, posoli¢ i smazy¢, az szpinak straci jedrno$¢. Przesmazony szpinak wymieszac z
cebula i fasolg, doprawic¢ solg i pieprzem. Naczynie zaroodporne nattusci¢, wysypaé butka
tartg 1 wlozy¢ do niego fasole. Zapieka¢ 30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 17759
Ilo$¢ porcji 7
Ilo$¢ os6b 7
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 75kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 187kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 10% 20% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Marchewka sezamowa do sushi
Sktadniki:

250 g marchewki

1 cm korzenia imbiru

10 ml sosu sojowego

10 g sezamu

5 ml oleju sezamowego

5 ml oleju

sol

Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Imbir zetrzec.

Marchewki obra¢ i pokroi¢ wzdtuz na ¢wiartki. Do garnka wla¢ wodg, lekko osoli¢, doda¢
marchewke 1 doprowadzi¢ do wrzenia, gotowaé jeszcze 1-2 minuty i odcedzié.

Na patelni rozgrza¢ olej i olej sezamowy, doda¢ imbir, sos sojowy i marchewke, smazy¢ 3-4
minuty mieszajac od czasu do czasu. Zdjaé z ognia i wymiesza z sezamem.

Masa potrawy w gramach 285¢g
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 76kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 217kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2859).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11% 22% 11% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodtor www.pfpz.pt




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

Pikantna marchewka
Sktadniki:

350 g marchewki

6 g pasty z papryczek chili
3 zabki czosnku

$wieza kolendra

15 ml oleju

Marchewke obra¢, przekroi¢ w poprzek na pot, a nastepnie kazdy kawatek pokroi¢ wzdhuz na
¢wiartki. Czosnek pokroi¢ na plasterki. Kolendre posieka¢. Marchewke wlozy¢ do garnka,
zala¢ zimng woda, lekko osoli¢ i doprowadzi¢ do wrzenia, gotowac jeszcze 2-3 minuty a
nastepnie odcedzi¢. Na patelni¢ wla¢ olej, doda¢ czosnek i paste z papryki, gdy zacznie
skwiercze¢ doda¢ marchewke i smazy¢ ok. 2 minuty czesto mieszajac. Podawaé goraca,
posypang kolendra.

Masa potrawy w gramach 3869
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 76kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 147kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (193g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
7,5% 15% 4,5% 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.

Pieczarki na masle
Sktadniki:

300 g pieczarek

30 g masta

5 ml oleju

sol

pieprz czarny

Pieczarki oczysci¢ i przekroi¢ na pot. Na patelni rozgrza¢ masto z dodatkiem oleju, wrzucié¢
pieczarki i smazy¢ je na Srednim ogniu, doprawi¢ sola 1 pieprzem. Do smazenia powinno si¢
uzy¢ dos¢ duzej patelni, zeby pieczarki nie stracily jedrnosci i podsmazyty si¢ na ztoty kolor,
a nie dusily.

Masa potrawy w gramach 3359
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 94kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 158kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (168g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 22% 8,5% 0,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Marchewka w miodzie z imbirem
Sktadniki:

200 g marchewki

30 g miodu

15 g imbiru §wiezego

5 g masta

5 ml oleju

Marchewki obraé, przekroi¢ na pot, a kazda potowke przekroi¢ wzdhuz na ¢wiartki. Na patelni
rozgrzac olej z mastem, doda¢ marchewke i starty imbir, smazy¢ na matym ogniu 3-4 minuty,
nastgpnie doda¢ midd i miesza¢ az midd si¢ rozpusci i doktadnie pokryje marchewki.

Masa potrawy w gramach 255¢g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 93kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 119Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (128g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6 % 6,5% 2,5% 6,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Grillowane pieczarki
Sktadniki:

500 g pieczarek

3 zabki czosnku

1 tyzeczka tymianku

20 ml octu balsamicznego
20 ml oleju

Czosnek przecisna¢ przez praske, tymianek posiekac¢ 1 wymiesza¢ z octem i oliwg. W
marynacie obtoczy¢ pieczarki i odstawi¢ na minimum 2 godziny (mieszaé co po6t godziny).
Zamarynowane pieczarki upiec na grillu.

Masa potrawy w gramach 5559
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 51kcal

Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 57kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (111g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 6% 6% 0,5%
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.

Boczniaki w sosie pomidorowym
Sktadniki:

300 g boczniakow

300 g pomidoréw z puszki

100 g cebuli

1 zabek czosnku

sl

pieprz

20 ml oleju

Boczniaki pokroi¢ na paski. Cebule drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na oleju, zwickszy¢ plomien i
doda¢ pokrojone grzyby, doprawic solg i pieprzem, smazy¢ 2 minuty, nastepnie dodac¢
pomidory i czosnek, dusi¢ kilka minut, przed podaniem ponownie doprawi¢ solg i pieprzem.

Masa potrawy w gramach 7259
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 53kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 191kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3639).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9,5% 15% 12,5% 6,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pasta do pieczywa z pieczonego czosnku
Sktadniki:

200 g czosnku ( 4 gtowki)

50 ml oliwy z oliwek

1 tyzeczka soli gruboziarnistej

pieprz czarny $wiezo mielony

Glowki czosnku upiec w piekarniku, ok. 60 minut w 180st.C. Czosnek powinien by¢
pieczony, az bedzie migkki. Ostudzony czosnek wycisna¢ z tupinek, utrze¢ z sola, pieprzem 1
oliwa. Pasta jest doskonatym dodatkiem do pieczywa, ziemniakdéw i innych warzyw.

Masa potrawy w gramach 2509
Ilo$¢ porcji 5
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 297Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 148Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7,5% 14,5% 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 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.

Pasta do pieczywa z pieczonego czosnku i rzezuchy
Sktadniki:

200 g czosnku ( 4 gtowki)

30 g rzezuchy

50 ml oliwy z oliwek

1 tyzeczka soli gruboziarnistej

Glowki czosnku upiec w piekarniku, ok. 60 minut w 180st.C. Czosnek powinien by¢
pieczony, az bedzie migkki. Ostudzony czosnek wycisnaé z tupinek, utrze¢ z solg, posiekang
rzezuchg i oliwg. Pasta jest doskonatym dodatkiem do pieczywa, ziemniakoéw i1 innych
warzyw.

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

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 271Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 135kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7 % 13% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pikantna pasta do pieczywa z pieczonego czosnku
Sktadniki:

200 g czosnku ( 4 gtowki)

50 ml oliwy z oliwek

5 g pasty z ostrej papryki

1 tyzeczka soli gruboziarnistej

Glowki czosnku upiec w piekarniku, ok. 60 minut w 180st.C. Czosnek powinien by¢
pieczony, az bedzie migkki. Ostudzony czosnek wycisna¢ z tupinek, utrze¢ z sola, pasta z
papryki i oliwa. Pasta jest doskonatym dodatkiem do pieczywa, ziemniakéw i innych warzyw.

Masa potrawy w gramach 255¢
Ilo$¢ porcji 5
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 293Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 146kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (519).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7,5% 14,5% 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 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.

Jarmuz smazony na masle
Sktadniki:

300 g jarmuzu

1 zabek czosnku

sol

pieprz

20 g masta

Liscie jarmuzu umy¢ i wlozy¢ do goragcej osolonej wody. Gotowac 5-10 minut, nastgpnie
odcedzié, a gdy przestygna wycia¢ z nich grubsze nerwy. Czosnek pokroi¢ na plasterki, na
patelni rozpusci¢ masto z czosnkiem, doda¢ pokrojony jarmuz, doprawi¢ sola i pieprzem.
Dusi¢ 5 minut mieszajac.

Masa potrawy w gramach 325¢g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 76kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 124kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (163g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6 % 12,5% 6% 2,5%
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.

Szpinak ze smazonymi pomidorami
Sktadniki:

200 g szpinaku

150 g pomidorkow koktajlowych

sol

pieprz

ocet balsamiczny

10 ml oleju

Szpinak umy¢ w zimnej wodzie, osuszy¢, odcig¢ todyzki i porwa¢ na mniejsze kawaiki.
Pomidorki koktajlowe pokroi¢ na potowki, szybko podsmazy¢ na mocno rozgrzanej patelni,
doda¢ ocet balsamiczny i wymiesza¢. Na patelni rozgrza¢ olej z czosnkiem pokrojonym w
plasterki, doda¢ szpinak, doprawi¢ sola i pieprzem, smazy¢ kilkadziesigt sekund, nastepnie
doda¢ gorace pomidorki koktajlowe, wymieszaé, przetozy¢ do miski, doprawi¢ sola, pieprzem
I wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3609
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 62kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 222Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11% 23% 31% 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 naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrodtor www.pfpz.pt




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

Salata rzymska ze smazonymi pomidorami
Sktadniki:

200 g sataty rzymskiej

150 g pomidorkow koktajlowych

sol

pieprz

ocet balsamiczny

10 ml oleju

Salate umy¢ w zimnej wodzie, osuszy¢ i porwac na mniejsze kawatki. Pomidorki koktajlowe
pokroi¢ na potowki, szybko podsmazy¢ na mocno rozgrzanej patelni, doda¢ ocet balsamiczny
1 wymieszaé. Na patelni rozgrzac¢ olej z czosnkiem pokrojonym w plasterki, doda¢ satate,
doprawi¢ solg 1 pieprzem, smazy¢ kilkadziesigt sekund, nastgpnie doda¢ gorace pomidorki
koktajlowe, wymieszac, przetozy¢ do miski, doprawi¢ sola, pieprzem i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3609
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 62kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 222Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
11% 23% 23% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Smazone rydze
Sktadniki:

200 g rydzow
20 g masta

sol

Rydze oczysci¢ suchg Sciereczka. Na patelni rozpusci¢ masto, osoli¢, utozy¢ rydze, smazyc.
Rydze sg gotowe, gdy puszcza sok i po przecigciu nie sg czerwone.

Masa potrawy w gramach 2209
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 99Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 217kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2179).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10% 24% 22% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Pieczona papryka w oleju
Sktadniki:

1 kg migsistej czerwonej papryki
350 ml oleju

Papryke umy¢, pokroi¢ wzdhuz na ¢wiartki, oczyscié z pestek. Cwiartki papryki natrzeé
olejem i utozy¢ na blasze wytozonej folig aluminiowa. Papryke wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 220st.C. Piec, az papryka zmigknie i1 zarumieni si¢, moze si¢ nawet delikatnie
przypali¢. Upieczong papryke ostudzi¢, zdja¢ skorke, utozy¢ w szklanym naczyniu i zala¢
olejem.

Masa potrawy w gramach 13509
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 253kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w kcal | 683kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
34,5% 101% 7% 3%
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.

Pieczona papryka w oleju z ziolami
Sktadniki:

1 kg migsistej czerwonej papryki
350 ml oleju

gatazka tymianku

gatazka rozmarynu

1 papryczka chili

4 zabki czosnku

Papryke umyé, pokroié¢ wzdtuz na éwiartki, oczyscié¢ z pestek. Cwiartki papryki natrzeé
olejem 1 ulozy¢ na blasze wylozonej folig aluminiowa. Papryke wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 220st.C. Piec, az papryka zmicknie i zarumieni si¢, moze si¢ nawet delikatnie
przypali¢. Upieczong papryke ostudzi¢, zdjac skorke, utozy¢ w szklanym naczyniu wraz z
tymiankiem, rozmarynem, czosnkiem i chili, zala¢ olejem.

Masa potrawy w gramach 14309
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 241Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 690kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (286g9).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
35 % 101% 7,5% 3,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pieczona papryka w marynacie
Sktadniki:

1 kg migsistej czerwonej papryki
100 ml oleju

50 ml octu balsamicznego
czarny pieprz w ziarnach

Papryke umyé¢, pokroié¢ wzdtuz na éwiartki, oczyscié¢ z pestek. Cwiartki papryki natrzeé
olejem i utozy¢ na blasze wytozonej folig aluminiows. Papryke wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 220st.C. Piec, az papryka zmigknie i zarumieni si¢, moze si¢ nawet delikatnie
przypali¢. Olej wymieszaé z octem balsamicznym, doda¢ utluczony w mozdzierzu pieprz,
wymiesza¢. Upieczong papryke ostudzi¢, zdjac skorke, utozy¢ w szklanym naczyniu i zala¢
marynata, wymieszac, tak, aby papryke obtoczy¢ w marynacie.

Masa potrawy w gramach 11509
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 105kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 242Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2309).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12% 30% 7% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Zapiekanka z pieczong papryka i fasolg
Sktadniki:

400 g biatej fasoli z puszki

750 g ziemniakow

750 g papryki

30 ml oleju

3 zabki czosnku

sol

pieprz

Papryke umy¢, pokroi¢ wzdhuz na éwiartki, oczysci¢ z pestek. Cwiartki papryki natrzeé
olejem i utozy¢ na blasze wytozonej folig aluminiowa. Papryke wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 220st.C. Piec, az papryka zmigknie i zarumieni si¢, moze si¢ nawet delikatnie
przypali¢. Upieczong papryke ostudzi¢ i obra¢ ze skorki. Naczynie zaroodporne nattuscié.
Oliwg wymieszac¢ ze startym czosnkiem. Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, ostudzi¢, obraé
1 pokroi¢ na plasterki, potowa ziemniakéw wytozy¢ dno naczynia zaroodpornego. Na
ziemniakach ulozy¢ fasolg, nastepnie papryke, pola¢ oliwa z czosnkiem, przykry¢
pozostatymi ziemniakami. Pola¢ oliwg z czosnkiem. Kazdg warstwe doprawic solg i
pieprzem. Przykry¢. Zapieka¢ ok. 40 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 19459
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 74kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 240kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3249).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12 % 9% 17% 14%
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







