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

Marynowany baklazan
Sktadniki:

250 g baktazana (1 szt.)
30 ml octu balsamicznego
50 ml oliwy z oliwek

2 zabki czosnku

5 g pikantnej musztardy
sol

pieprz czarny

Baktazana pokroi¢ wzdhluz na cienkie plasterki (ok. 0,5cm), posoli¢ i odtozy¢ na 20 minut i
odcisng¢ miedzy dwoma kuchennymi rgcznikami. Ocet wymiesza¢ z czosnkiem
przecisnigtym przez praske, musztarda, pieprzem i oliwa, powstala marynatg posmarowaé
baktazany i odstawi¢ na 3-4 godziny. Zamarynowane plastry baktazana smazy¢ na suche;j
teflonowej patelni z dwodch stron. Podawac jako dodatek do satatek i kanapek.

Masa potrawy w gramach 345¢g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos$¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 143Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w kcal | 123kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (869).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6 % 17% 2% 1%
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.

Pilaw z baklazanem
Sktadniki:

250 gryzu

750 ml bulionu warzywnego
200 g baktazana

200 g cebuli

100 g marchewki

100 g selera naciowego
200 g pomidorow z puszki
2 zabki czosnku

1 papryczka chili

natka pietruszki

sol

30 ml oleju

Baktazana pokroi¢ na plasterki (ok. 1cm), posoli¢ i odtozy¢ na 20 minut, nast¢pnie odcisnaé
migdzy dwoma kuchennymi recznikami. Plastry baklazana podsmazy¢ na 20 ml oleju. Cebule
i seler drobno posieka¢ a nastepnie zeszkli¢ na 10 ml oleju wraz z marchewka pokrojong na
cienkie plasterki. Do cebuli, selera i marchewki wla¢ pomidory, wsypac ryz, doprawi¢ drobno
posiekanym czosnkiem 1 papryczka, wymiesza¢ a nastepnie wlac¢ bulion 1 dusi¢ na matym
ogniu, az ryz bedzie migkki. Na pig¢ minut przed koncem gotowania doda¢ baktazana i natke
pietruszki.

Masa potrawy w gramach 18509
Ilos¢ porcji 6
I1o$¢ os6b 6
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 81kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 251kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (308g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
12,5 % 10% 10% 15%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Pasta z baklazana i sezamu
Sktadniki:

200 g baktazana

100 g sezamu

50 ml oleju

4 zabki czosnku

40 g suszonych pomidoréw
sol

pieprz

Baktazana pokroi¢ na plastry, posoli¢, odstawi¢ na 20 minut, nastepnie optukaé i odcisngé
nadmiar wody $ciereczka. Baktazana usmazy¢ na 20 ml oleju. Sezam uprazy¢ na suchej
patelni. Pomidory zala¢ goraca woda i odstawi¢, az zmigkna, nastepnie odcedzi¢ i pokroié.
Czosnek posieka¢. Wszystkie sktadniki zmiksowac z dodatkiem oleju, soli 1 pieprzu.

Masa potrawy w gramach 4109
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ os6b 8

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 291kcal

Wartos$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 146kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7,5% 20% 7% 1%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Bruschetta z baklazanem
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

150 g baktazana

200 g migsistych pomidoréw
2 zabki czosnku

30 ml oliwy

o0l

pieprz

ocet balsamiczny

Baktazana pokroi¢ na plastry, posoli, odlozy¢ na kilkanascie minut, nastepnie optukac i
osuszy¢ $ciereczka. Baklazana posmarowac oliwg z dwdch stron i usmazy¢ na patelni
grillowej, gorace plastry baktazana doprawic sola, pieprzem i octem balsamicznym. Pomidory
pokroi¢ na grube plastry, utozy¢ je na mocno rozgrzanej patelni i smazy¢ na maksymalni
duzym ogniu z dwoch stron. Pomidora ulozy¢ na kawatkach ciabatty, na pomidora potozy¢
baktazany, pola¢ oliwg zmiksowang z czosnkiem. Zapiec 2-3 minuty w mocno rozgrzanym
piekarniku.

Masa potrawy w gramach 540g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos$¢ osob 2

Warto$é odzyweza 100g w kcal 159Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 430kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
17,5% 23% 16% 16%
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.

Sos z baklazana
Sktadniki:

500 g baktazana

30 ml oliwy

1 zabek czosnku

sl

pieprz

liscie $wiezej miegty
400 g jogurtu greckiego

Baktazany pokroi¢ na plastry, posoli¢, odtozy¢ na kilkanascie minut, optukac i osuszy¢
Sciereczka. Baklazana utozy¢ w natluszczonym naczyniu zaroodpornym, skropic¢ oliwa i piec
do migkkosci w 200st.C. Upieczonego baktazana ostudzi¢, zmiksowac ze startym czosnkiem,
solg 1 pieprzem, wymiesza¢ z jogurtem i posiekang Swiezg micta.

Masa potrawy w gramach 935¢g
Ilo$¢ porcji 8
I1o$¢ os6b 8
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 88kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 103kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1179).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
5% 11,5% 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 naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Sos z baklazana z oliwkami
Sktadniki:

500 g baktazana

30 ml oliwy

100 g czarnych oliwek

2 zabki czosnku

sol

pieprz

400 g jogurtu greckiego

Baktazany pokroi¢ na plastry, posoli¢, odtozy¢ na kilkanascie minut, oplukac i osuszy¢
Sciereczka. Baklazana utozy¢ w natluszczonym naczyniu zaroodpornym, skropic¢ oliwa i piec
do migkkosci w 200st.C. Upieczonego baktazana ostudzi¢, zmiksowac posiekanymi
oliwkami, startym czosnkiem, solg i pieprzem, wymieszaé z jogurtem.

Masa potrawy w gramach 10409
Ilo$¢ porcji 10
T10$¢ 0s6b 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 93kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 97kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (104g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
5% 11% 4% 1,5%
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







