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

Kalafior w curry

Sktadniki:

500 g kalafiora

150 g zielonego groszku

1 tyzeczka curry

bialy pieprz

sol

30 ml oleju

Kalafior podzieli¢ na mate rdzyczki, todyge pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrza¢ olej, dodaé

kalafior smazy¢ chwile, a nastepnie zmniejszy¢ ptomien i dusi¢ pod przykryciem do 10
minut. Kalafior doprawi¢, doda¢ groszek i smazy¢ ok. 3 minut mieszajac.

Masa potrawy w gramach 6809
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 67kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 150kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 15% 12% 3%
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 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 z kalafiorem
Sktadniki:

300 g jarmuzu

300 g kalafiora

2 zabki czosnku

sol

30 g bulki tartej

30 ml oleju

Buitke tartg zrumieni¢ na 20 ml oleju. Liscie jarmuzu umy¢ i wlozy¢ do goracej osolonej
wody. Gotowa¢ 5-10 minut, nastepnie odcedzi¢, a gdy przestygng wycigé¢ z nich grubsze
nerwy 1 pokroi¢. Kalafiora podzieli¢ na mniejsze rdzyczki i gotowac kilka minut na parze. Na
patelni rozgrza¢ olej ze startym czosnkiem, doda¢ jarmuz i kalafior, doprawi¢ sola,
podsmazy¢, nastepnie posypac butka tartg i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 6709
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 80kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 269Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3359).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13,5 % 23% 15,5% 8%
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 przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Zupa kalafiorowa z jarmuzem
Sktadniki:

300 g jarmuzu
300 g kalafiora
100 g pora

100 g selera

200 g ziemniakow
2 zabki czosnku
sol

pieprz

liscie laurowe
ziele angielskie
20 ml oleju
koperek

Jarmuz oczysci¢ z grubszych nerwow i pokroié. Kalafiora pokroi¢ na kawatki. Ziemniaki i
selera obrac¢ i1 pokroi¢ w kostke. Pora drobno pokroi¢ i zeszkli¢ w garnku na oleju, doda¢
starty czosnek, ziemniaki, kalafiora, na¢ selera i przyprawy, nastepnie zala¢ goragca wodg 1
gotowa¢ na matym ogniu ok. 10 minut, nastepnie doda¢ jarmuz i gotowa¢ kolejnych 10
minut. Przed podaniem ponownie doprawic i posypac¢ koperkiem.

Masa potrawy w gramach 25309
Ilo$¢ porcji 7
Ilo$¢ osob 7

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 23kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 82kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3619).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4 % 4,5% 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 naukowcow dziennych poziomdéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Zupa krem z kalafiora z jarmuzem
Sktadniki:

1 I bulionu warzywnego
300 g jarmuzu

300 g kalafiora

100 g cebuli

200 g ziemniakow

2 zabki czosnku

2-3 galazki naci selera
gatka muszkatotowa

sol

pieprz

liscie laurowe

ziele angielskie

20 ml oleju

koperek

Jarmuz oczysci¢ z grubszych nerwow i pokroié. Kalafiora pokroi¢ na kawatki. Ziemniaki
obra¢ i pokroi¢ w kostke. Cebule drobno pokroi€ i zeszkli¢ w garnku na oleju, doda¢ starty
czosnek, ziemniaki, kalafiora i przyprawy, nastepnie zala¢ goragcym bulionem i gotowac na
matym ogniu ok. 10 minut, nast¢pnie wyjac liscie laurowe 1 ziele angielskie, zmiksowac,
dodac¢ jarmuz, na¢ selera i gotowacé kolejnych 10 minut. Przed podaniem ponownie doprawic i
posypac koperkiem.

Masa potrawy w gramach 19309
Ilo$¢ porcji 6
Ilos¢ osob 6
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 31kcal
Wartos$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 100kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3229).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 6% 7% 4%
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.

Kalafior z kaparami
Sktadniki:

500 g kalafiora

10 g kaparow

30 ml soku z cytryny
20 ml oliwy

sol

pieprz

gatka muszkatolowa

Kalafiora podzieli¢ na mate r6zyczki i gotowac¢ kilka minut na parze, kalafior powinien
pozostaé jedrny. Sok z cytryny wymiesza¢ z oliwg. Kalafiora wymiesza¢ z sosem, sola,
pieprzem, gatka muszkatolowa i kaparami. Podawac jako zimng przekaska.

Masa potrawy w gramach 5709
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 51kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 144Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 14,5% 10,5% 3%
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.
Zrodto: www.pfpz.pl







