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

Zupa z zielonego ogorka
Sktadniki:

250 g ogorka

1 I bulionu warzywnego
150 g cebuli

1 zabek czosnku

50 g serka topionego
sol

pieprz bialy

ziele angielskie

liscie laurowe

10 g masta

Ogorka umy¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule pokroi¢ 1 zeszkli¢ na roztopionym
w garnku masle, doda¢ ogorka, pieprz, sol, ziele angielskie, liScie laurowe, starty czosnek i
dusi¢ kilka minut. Do warzyw wla¢ goracy bulion, gotowaé 10 minut, nastepnie wyjac ziele
angielskie i liscie laurowe a zupe zmiksowac. Serek rozpusci¢ w matej ilosci goracej zupy i
wla¢ do garnka, ponownie doprawi¢ i podawac np. z pieczywem czosnkowym.

Masa potrawy w gramach 14659
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ os6b 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 27kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 79kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (293g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4% 7% 4,5% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjna

poziomu spozZycia poszczegolnych skifadnikow 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Zupa krem z zielonego ogorka

Sktadniki:

1 | bulionu warzywnego

250 g ogorka

150 g ziemniakow

100 g cebuli

1 zabek czosnku

50 g serka topionego

sol

pieprz bialy

ziele angielskie

liscie laurowe

10 g masta

koperek

Ogorka umyc¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Cebule pokroi¢ i zeszkli¢ na roztopionym
w garnku masle, doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki i ogorka, pieprz, sol, ziele angielskie,
liscie laurowe, starty czosnek i dusi¢ kilka minut. Do warzyw wlaé goracy bulion, gotowac 10
minut, nastepnie wyjac ziele angielskie i licie laurowe a zupe zmiksowac. Serek rozpusci¢ w
matej ilosci goracej zupy i wla¢ do garnka, ponownie doprawié, posypaé koperkiem i
podawac.

Masa potrawy w gramach 15659
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 32kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 99kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (313g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 7% 6% 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 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.

Zasmazane ziemniaki z ogérkami Kiszonymi
Sktadniki:

750 g ziemniakow

100 g kiszonych ogorkow
150 g cebuli

2 zabki czosnku

3 liScie laurowe

3 ziela angielskie

30 ml oleju

o0l

pieprz

Ziemniaki obra¢ 1 pokroi¢ w kostke. Ogorki pokroi¢ w kostke. Czosnek pokroi¢ na plasterki.
Na patelni rozgrzaé olej, zeszkli¢ na min cebule, dodaé ziemniaki i wszystkie przyprawy.
Smazy¢ mieszajac od czasu do czasu. Po ok. kilku minutach (gdy ziemniaki beda
podsmazone) doda¢ ogérki, smazy¢ kolejnych kilkanascie minut, az ziemniaki b¢dg migkkie
w $Srodku.

Masa potrawy w gramach 10409
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 91kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 317kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3479).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16% 15% 12% 18%
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.

Napoj z soku pomidorowego z ogéorkami kiszonymi
Sktadniki:

120 g kiszonych ogorkow

150 ml wody z kiszonych ogorkow

100 ml wody

400 g przecieru pomidorowego

10 ml oliwy z oliwek

pieprz

Wodg z kiszonych ogorkdéw zmiksowac z przecierem pomidorowym i oliwa. Ogorki zetrze¢
na tarce o drobnych oczkach. Wszystkie sktadniki wymieszac i doprawi¢ pieprzem.

Masa potrawy w gramach 7809
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 26kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 67kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 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 naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Napoj z maslanki i ogorkow
Sktadniki:

200 ml maslanki

75 ml soku z burakow

50 g kiszonych ogérkow
koperek

Ogorki zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach, wymiesza¢ z maslankg i sokiem z burakéw,
doda¢ drobno posiekany koperek. Podawac¢ schtodzony.

Masa potrawy w gramach 325¢g
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 51kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 166kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8% 6% 12% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig 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




