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

Placki z dyni

Sktadniki:

500 g dyni

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g maki

sol

czarny pieprz $wiezo mielony
olej do smazenia 0k.30 ml

Dynig i cebule zetrze¢ na tarce, doprawic sola i pieprzem, wymieszaé. Doda¢ kasz¢ manne,
wymiesza¢ i odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie wymiesza¢ i doda¢ taka ilo§¢ maki, zeby ciasto
przestato by¢ wodniste. Na rozgrzany olej kta$¢ tyzka ptaskie placki i smazy¢ na ztoty kolor z
dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 7159
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 95kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 226kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11 % 17% 13% 10%
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.
Placki z dyni z marchewka

Sktadniki:

400 g dyni

200 g marchewki

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g maki

sol

czarny pieprz $wiezo mielony
olej do smazenia 0k.30ml

Dynie, marchewke i cebule zetrze¢ na tarce, doprawié solg i pieprzem, wymieszaé. Dodac
kasz¢ manne, wymieszac i odstawi¢ na 10 minut. Nastgpnie wymieszac i doda¢ taka ilos¢
maki, zeby ciasto przestato by¢ wodniste. Na rozgrzany olej ktas¢ tyzka ptaskie placki i
smazy¢ na ztoty kolor z dwdch stron.

Masa potrawy w gramach 8159
Ilos¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 86kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 234kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2729).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany

12% 17% 13% 10%

AUTOR: Dorota Kasprowicz




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

Smazone wstazki z dyni
Sktadniki:

200 g dyni

maka pszenna (0k.20 Q)
sol

pieprz

olej (ok.5ml)

Dynig pocia¢ na wstazki obieraczkg do warzyw. Rozgrzaé olej. Kazda wstazke oproszyc
maka z dwoch stron 1 smazy¢ na goragcym oleju. Gorace doprawic solg i pieprzem.

Masa potrawy w gramach 2259
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 76kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 171kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6 % 9% 7% 11%
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.

Pikantna zasmazana dynia

Sktadniki:

400 g migzszu dyni (najlepiej twardego gatunku)
5 g pasty z ostrej papryki

10 ml oleju

Dynig pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzaé olej, wymieszaé z pasta z papryki, na rozgrzang
patelni¢ doda¢ dyni¢ i podsmaza¢ krotko na duzym ogniu, czg¢sto mieszajac.

Masa potrawy w gramach 4159
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 49kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 101kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5 % 8% 5% 5,5%
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.

Pikantna dynia z mlekiem kokosowym
Sktadniki:

300 g migzszu dyni (najlepiej twardego gatunku)
5 g pasty z ostrej papryki

50 ml mleka kokosowego

szczypta curry

10 ml oleju

Dynig pokroi¢ w duza kostke. Na patelni rozgrza¢ olej, wymieszac z pasta z papryki, na
rozgrzang patelni¢ doda¢ dyni¢ i podsmazac¢ krétko na duzym ogniu, czesto mieszajac. Pod
koniec smazenia doda¢ mleko kokosowe, wymieszaé i dusi¢ 2-3 minuty.

Masa potrawy w gramach 3659
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 63kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w kcal | 115kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (183g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5,5 % 11,5% 4% 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.

Pikantna dynia z mlekiem kokosowym i ziemniakami
Sktadniki:

350 g migzszu dyni (najlepiej twardego gatunku)

350 g ziemniakow

10 g pasty z ostrej papryki

75 g kietkow stonecznika

50 ml mleka kokosowego

15 g pasty curry

20 ml oleju

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrza¢ potowe oleju i podsmazy¢ na nim
ziemniaki, najpierw na wigkszym ogniu, a nastepnie na mniejszym pod przykryciem. Dyni¢
pokroi¢ w duza kostke. Ziemniaki zdja¢ z ognia, rozgrzaé pozostaty olej z dodaé paste z
papryki i pastg curry, doda¢ dyni¢ i podsmaza¢ krdtko na duzym ogniu, czgsto mieszajac. Pod
koniec smazenia doda¢ ziemniaki, smazy¢ chwilg, nastepnie doda¢ mleko kokosowe, dusi¢ 3
minuty. Przed podaniem posypac¢ kietkami kokosowymi.

Masa potrawy w gramach 8709
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 76kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 165kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 9,5% 7,5% 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 naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Placki dyniowe z bananem
Sktadniki:

500 g migzszu dyni

150 g banana

35 g ptatkow owsianych
10-20 g maki

15 g pestek dyni

sok z cytryny

sol

Pestki dyni posiekac. Dynig¢ zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Banana rozgnies$¢ widelcem,
wymiesza¢ z dynig, sokiem z cytryny, pestkami dyni, ptatkami owsianymi i szczypta soli.
Masg odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie jeszcze raz wymiesza¢ masg, jezeli jest zbyt rzadka
doda¢ make. Smazy¢ mate placuszki z dwoch stron na ztoty kolor.

Masa potrawy w gramach 7259
Tlo$¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 77kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2429).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
9 % 6% 12% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodio WWw.pfpz.pl




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

Dynia zapiekana z serem feta
Sktadniki:

1 kg dyni

150 g sera feta

rozmaryn

2 zabki czosnku

sl

biaty pieprz

gatka muszkatotowa

30 ml oleju

Dynig¢ pokroi¢ na duze kawatki razem ze skorg i wlozy¢ do nattuszczonego naczynia
zaroodpornego. Ser feta pokruszy¢ na dyni¢. Czosnek przecisna¢ przez praske, dodac sol,
pieprz, gatke muszkatotowg i rozmaryn, wymieszac¢ z olejem 1 pola¢ dyni¢. Zapieka¢ w
piekarniku ok. 30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 1190g
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 68kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w kcal | 161kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
8% 14% 14% 6%
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.

Dynia zapiekana z szalwia i maslem
Sktadniki:

1 kg dyni

garsc lisci szatwi

50 g masta

sol

gatka muszkatotowa

Dynig pokroi¢ na duze kawatki razem ze skorg i wlozy¢ do nattuszczonego naczynia
zaroodpornego. Masto rozpusci¢, doprawi¢ gatka muszkatotowsa, szczypta soli 1 porwanymi
lis¢émi szatwi. Mastem pola¢ dyni¢. Naczynie z dynig przykry¢ i zapiekaé ok. 30 minut w
180st.C.

Masa potrawy w gramach 10509
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 62kcal
Warto$¢ odzywceza 1 poreji w kcal | 131kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
6,5% 12,5% 5,5% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Racuchy z dynia

Sktadniki:

100 g maki pszennej graham

100 g maki pszennej poznanskiej
350 g dyni

50 g pestek dyni

250-300 ml maslanki

szczypta soli

Dynig zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Pestki uprazy¢ na suchej patelni, a nast¢pnie nieco
rozdrobni¢ w blenderze.

Wymiesza¢ dwa rodzaje maki z pestkami dyni, solg i 250 ml maslanki, nastepnie dodac starta
dynig, jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ maslanki. Ciasto odstawi¢ na 5 minut. W tym czasie
rozgrza¢ teflonowa patelni¢ posmarowang thuszczem i1 smazy¢ racuchy na ztoty kolor z dwoch
stron.

Masa potrawy w gramach 900g
Tlo$¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 149Kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 447kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
22% 18% 38% 25%
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.

Zrodto: www.pfpz.pl







