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

Dynia z makaronem sojowym
Sktadniki:

30 g makaronu sojowego

150 g dyni

50 g kietkow stonecznika

10 g sezamu

10 ml jasnego sosu sojowego
15 ml oleju stonecznikowego

5 ml oleju sezamowego

sol

Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Dyni¢ obra¢ i pokroi¢ w stupki. Dyni¢ wymieszac z
kietkami stonecznika, sezamem, doprawi¢ sosem sojowym, olejem i olejem sezamowym,
wymieszaé. Makaron zala¢ wrzaca woda, gdy specznieje odcedzié. Goragcy makaron
wymiesza¢ z dynig i ewentualnie doprawig solg.

Masa potrawy w gramach 3309
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 128kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 422Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3309).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
21 % 37% 14% 2%
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.

Ciasto dyniowe z imbirem
Sktadniki:

170 g maki

250 g migzszu dyni startego na tarce
200 g brazowego cukru

80 g migkkiego masta

150 g orzechow laskowych

3 cm korzenia imbiru (startego)

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody

1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki przyprawy do piernikow

Make przesia¢ z proszkiem do pieczenia, soda, cynamonem i przyprawa do piernikow. Do
masta doda¢ cukier i utrze¢ na puszysta mase, nastepnie dodaé zottka miksowacé jeszcze 2-3
minuty. Nastepnie doda¢ dynig¢ i starty imbir, wymiesza¢. Doda¢ make z przyprawami oraz
orzechy laskowe. Biatka ubi¢ na sztywng piang, potaczy¢ jg delikatnie z ciastem. Ciasto wlac
do blachy wylozZonej pergaminem. Piec ok.30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 8609
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 374kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w kcal | 411kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
21 % 32% 15% 17%
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.

Korzenny mus z dyni
Sktadniki:

2 kg migzszu dyni

300 g kwasnych jabtek
sok z 1 cytryny

150 g cukru
przyprawa do piernika
imbir

cynamon

gozdziki

Jabtka obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wycig¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie zetrze¢ na tarce na
plasterki. Dyni¢ pokroi¢ w kostke. Jabtka i dyni¢ wlozy¢ do garnka, korzenie, sok z cytryny i
cukier, gotowa¢ na malym ogniu mieszajac. Gdy dynia zmigknie zmiksowac i gotowac
kolejne 10 minut na matym ogniu. Podawac jako dodatek do plackow.

Masa potrawy w gramach 25209
Ilo$¢ porcji 25
Ilo$¢ osob 25

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 52kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 52kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
2,5 % 0% 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 naukowcoéw dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Mus owocowy z dynig
Sktadniki:

1,5 kg migzszu dyni

300 g kwasnych jabtek
150 g banana

100 g czarnych porzeczek
sok z potowy cytryny

100 g cukru lub miéd
imbir

cynamon

Jabtka obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wycig¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie zetrze¢ na tarce na
plasterki. Dynie¢ 1 banana pokroi¢ w kostke. Jabtka, banana, porzeczki i dyni¢ wlozy¢ do
garnka, doda¢ sok z cytryny, cukier, cynamon i imbir gotowa¢ na malym ogniu mieszajac.
Gdy dynia zmigknie zmiksowac¢ 1 gotowac kolejne 10 minut na maltym ogniu. Podawac jako
dodatek do plackéw, ciast i innych deserow.

Masa potrawy w gramach 22009
Ilo$¢ porcji 22
Ilos¢ osob 22

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 49Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 49kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
2,5% 0,5% 2% 4,5%
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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Mus z dyni z suszonymi owocami
Sktadniki:

1,5 kg migzszu dyni

300 g kwasnych jabtek
sok z potowy cytryny
100 g cukru lub miod
imbir

cynamon

50 g rodzynek

50 g suszonych $liwek
50 g suszonych moreli
50 g suszonej Zurawiny
25 g suszonych bananoéw

Jabtka obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wycig¢ gniazda nasienne, a nast¢pnie zetrze¢ na tarce na
plasterki. Dyni¢ pokroi¢ w kostke. Jabtka i dyni¢ wlozy¢ do garnka, doda¢ sok z cytryny,
cukier, cynamon i imbir gotowa¢ na malym ogniu mieszajac. Gdy dynia zmigknie
zmiksowac¢, doda¢ pokrojone suszone owoce i gotowac kolejne 10 minut na matym ogniu.
Podawac jako dodatek do plackéw, ciast i innych deserow.

Masa potrawy w gramach 21609
Ilo$¢ porcji 21,5
Ilo$¢ osob 21

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 72kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 72kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
3,5% 0,5% 2,5% 7%
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.

Kisiel z dyni

Sktadniki:

400 g dyni

500 ml mleka

50 g maki ziemniaczanej
80 g cukru

Sol

Dynig zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Mleko zagotowaé z cukrem i solg, doda¢ make
wymieszang z odrobing zimnego mleka, zagotowaé mieszajac, nastepnie doda¢ dynig
wymiesza¢ i odstawi¢ na kilka minut. Nastepnie rozla¢ do salaterek i ostudzié.

Masa potrawy w gramach 1030g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 81kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 208kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2589).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10,5% 4% 10,5% 16%
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




