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

Placki z cukini

Sktadniki:

500 g cukini

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g maki

sol

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

Cukinig¢ i cebulg zetrze¢ na tarce, doprawi¢ solg i pieprzem, wymiesza¢. Doda¢ kasz¢ manne,

wymieszac 1 odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie wymieszac¢ i dodac taka ilo§¢ maki, zeby ciasto
przestato by¢ wodniste. Na rozgrzany olej ktas¢ tyzka ptaskie placki i smazy¢ na ztoty kolor z
dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 7159
Ilos¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 86kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
10% 17% 11% 8%
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.

Zr6dto: www.pipz.pl




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

Smazone plastry cukinii
Sktadniki:

mate, mlode cukinie

50 g maki

woda

sol

czarny pieprz

olej do smazenia

Make wymiesza¢ z woda do uzyskania konsystencji dos¢ gestego ciasta nalesnikowego.
Cukini¢ pokroi¢ na plastry ok. 1 cm, zanurza¢ cie$cie. Smazy¢ z dwoch stron na ztoty kolor.
Gorace plastry posypac solg i pieprzem.

Masa potrawy w gramach 3509
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 135Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 236kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1759).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12 % 20% 14% 8,5%
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




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

Cukinia faszerowana fasola
Sktadniki:

1 cukinia (ok. 300 g)

150 g biatej fasolki z puszki
125 g cebuli

75 g z6Mtego sera

1 zabek czosnku

sl

pieprz

Cukinie przecig¢ wzdhuz na pot 1 wydrazy¢. Miazsz cukini drobno posiekac, cebule roéwniez.
Cebule podsmazy¢ na oleju, pod koniec smazenia doda¢ cukinig, doprawi¢ posiekanym
czosnkiem, solg i pieprzem, smazy¢ kolejne 3 minuty, nastepnie doda¢ fasol¢ i wymieszac.
Warzywa przetozy¢ z patelni do miski, ugnies¢ je ttuczkiem do ziemniakow, nastepnie
wymieszac ze startym serem i natka pietruszki. Farszem napetni¢ cukini¢, wlozy¢ ja do
natluszczonego naczynia zaroodpornego i zapiekac ok. 40 minut w 190st.C, przez pierwsze
pot godziny naczynie powinno by¢ przykryte pokrywka lub folig aluminiowa.

Masa potrawy w gramach 6559
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 91kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 294kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15 % 24,5% 31,5% 8,5%
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 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Placki z cukinii z ryzem
Sktadniki:

300 g cukini

150 g ugotowanego ryzu
75 g cebuli

50 g maki

sol

pieprz

olej do smazenia

Cukini¢ zetrze¢ na grubej tarce, posoli¢, odstawi¢ na 10 minut, nast¢pnie odcisng¢ z nadmiaru
wody. Ryz ugnie$¢ ze startg na tarce cebula, czosnkiem, solg i pieprzem, nast¢pnie dodac
cukini¢ i wymiesza¢, odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie ponownie wymieszac i jezeli ciasto
jest zbyt rzadkie doda¢ make 1 wymiesza¢. Smazy¢ mate placuszki i smazy¢ z dwoch stron na
ztoty kolor.

Masa potrawy w gramach 5809
Ilo§¢ sztuk 10
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 90kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 262Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (290g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 11,5% 16% 14,5%
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

ZdI'OWGgO 1 dOI‘OSIGgO konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Marynowana cukinia do sushi
Sktadniki:

250 g mtodej cukinii

1 cm korzenia imbiru

10 ml sosu sojowego

1/3 tyzeczki cukru

5 ml octu ryzowego

5 ml oleju sezamowego

10 g sezamu

Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Imbir zetrze¢.

Cukinie przekroi¢ wzdhuz na pot, kazda potdwke przecig¢ wzdtuz na 3 czesci.

Sos sojowy, ocet, cukier, imbir i olej sezamowy wymieszaé. Cukini¢ nasmarowaé marynatg i
odstawi¢ na kilkana$cie minut. Przed wtozeniem do sushi cukini¢ obtoczy¢ w sezamie.

Masa potrawy w gramach 2889
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 59kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 171kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (288g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9% 16% 9% 6%
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 przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Roladki z cukini i sera pleSniowego
Sktadniki:

300 g mlodej cukini

100 g sera z niebieska plesnig

150 g migzszu z awokado

50 ml $mietany kwasnej 18%

5-10 g startych orzechéw wtoskich

Ser rozgnie$¢ widelcem ze $mietang i orzechami. Cukini¢ pocig¢ wzdhuz na cienkie plasterki
(np.za pomoca obieraczki do warzyw). Awokado pociaé¢ na paski szerokosci kilku mm.
Plastry cukini smarowac pasta z sera i zawija¢ w nie kawaltki awokado.

Masa potrawy w gramach 6109
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 128Kkcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 261kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 31% 19% 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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Roladki z cukinii z serem feta
Sktadniki:

400 g mtodej cukini

100 g sera feta

150 g migzszu z awokado

50 g czarnych oliwek

1 zabek czosnku

pieprz bialy

Ser rozgnie$¢ widelcem, wymiesza¢ z czosnkiem przeci$nietym przez praske, pieprzem oraz
drobno posiekanymi oliwkami. Cukini¢ pociag¢ wzdluz na cienkie plasterki (np.za pomoca
obieraczki do warzyw). Awokado pocigé¢ na paski szerokos$ci kilku mm. Plastry cukini
smarowac pastg z sera i zawija¢ w nie kawaltki awokado.

Masa potrawy w gramach 7059
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 77kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 180kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2359).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 20% 13% 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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Roladki z cukinii z suszonymi pomidorami
Sktadniki:

400 g mtodej cukini

100 g sera feta

50 g suszonych pomidoréw w oleju

35 g czarnych oliwek

pot zabka czosnku

pieprz biaty

Ser rozgnie$¢ widelcem, wymieszac¢ z czosnkiem przeci$nigtym przez praske, pieprzem oraz
drobno posiekanymi pomidorami i oliwkami. Cukini¢ pocig¢ wzdhuz na cienkie plasterki
(np.za pomocg obieraczki do warzyw). Plastry cukini smarowac pasta z serowo-pomidorowq i
zwijac roladki.

Masa potrawy w gramach 590g
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 66kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 130kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1979).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
6 % 12% 13% 3%
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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Roladki czosnkowe z cukinii
Sktadniki:

300 g mtodej cukini

35 g czarnych oliwek

4 zabki czosnku

35 ml oliwy z oliwek

pieprz bialy

sol

Czosnek 1 oliwki posiekac, nastepnie wla¢ oliwe, doprawic sola 1 pieprzem, wszystkie
sktadniki zmiksowac.

Cukinie pocig¢ wzdhuz na cienkie plasterki (np.za pomocg obieraczki do warzyw). Plastry
cukini smarowac¢ pastg czosnkow3 i zwijac roladki.

Masa potrawy w gramach 390g
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 105kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 136kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
7% 18% 11% 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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Roladki czosnkowo-pomidorowe z cukinii
Sktadniki:

400 g mtodej cukini

35 g czarnych oliwek

50 g suszonych pomidoréw w oleju

4 zabki czosnku

35 ml oliwy z oliwek

5-10 ml octu balsamicznego

pieprz bialy

sol

Czosnek, pomidory i oliwki posieka¢, nastepnie wla¢ oliwe, doprawi¢ sola, pieprzem i octem
wszystkie sktadniki zmiksowac.

Cukini¢ pocia¢ wzdtuz na cienkie plasterki (np.za pomocg obieraczki do warzyw). Plastry
cukini smarowac pastg czosnkowg i zwijac roladki.

Masa potrawy w gramach 5509
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 97kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 106kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5,5 % 13% 2,5% 2%
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 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Wytrawne racuchy pelnoziarniste z cukinia
Sktadniki:

100 g maki pszennej graham

100 g maki pszennej poznanskiej

350 g cukinii

50 g szalotek

250 ml maslanki

sol

pieprz

Cukinie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, posoli¢, wymieszac i po kilku minutach odcisna¢
z nadmiaru soku. Szalotki bardzo drobno pokroic.

Wymiesza¢ dwa rodzaje maki z cukinig, szalotkami, sola, pieprzem i1 200 ml maslanki,
odstawi¢ na 5 minut, nastgpnie wymieszac i jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ maslanki.
Rozgrza¢ teflonowg patelnie posmarowang thuszczem i smazy¢ racuchy na ztoty kolor z
dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 8509
Ilo§¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 122kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 346kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17 % 7% 29% 23%
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.

Pilaw z zielonym groszkiem i cukinia
Sktadniki:

250 gryzu

750 ml bulionu warzywnego

200 g groszku zielonego z puszki
200 g cukinii

200 g cebuli

100 g selera naciowego

3 zabki czosnku

bialy pieprz

sol

30 ml oleju

Cukinie pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na duzym ogniu. Cebule i seler drobno posiekac, a
nastepnie zeszkli¢ na oleju. Do podsmazonej cebuli z selerem doda¢ starty czosnek i ryz,
wymieszac, a nastgpnie wla¢ bulion i dusi¢ na matym ogniu ok. 10 minut, nast¢gpnie
doprawi¢, doda¢ cukinig i groszek i dusi¢ kolejnych kilka minut, az ryz zmigknie.

Masa potrawy w gramach 17459
Ilo$¢ porcji 6
Ilos¢ osob 6
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 82kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 240kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2919).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12% 8% 11,5% 15%
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.

Pikantna kasza jaglana z sezamem i cukinig
Sktadniki:

100 g kaszy jaglanej

20 g czerwonej papryczki chili (1szt.)

200 g cukinii

30 g sezamu

1 zabek czosnku

sol

30 ml oleju

Kasze ugotowac na sypko (1czes$¢ kaszy na 2 czgsci wody). Cukinie pokroi¢ na plasterki 1
podsmazy¢ na 15 ml oleju, posoli¢ po usmazeniu. Papryczke i czosnek drobno posiekac,
wrzuci¢ na patelni¢ wraz z olejem, podsmazy¢ przez kilkanascie sekund, a nastepnie dodac
kaszg, cukini¢ i sezam, przesmazy¢ mieszajac. Podawac gorace.

Masa potrawy w gramach 6859
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 122Kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 420kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3439).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
21% 36,5% 19% 14,5%
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 drapieznikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Szaszlyk z cukinii
Sktadniki:

200 g zielonej cukinii
200 g zottej cukinii

3 zabki czosnku

50 ml octu jabtkowego
30 ml oliwy

Swiezy tymianek
oregano

sl

1 tyzeczka czarnego $wiezo mielonego pieprzu

Cukinie umy¢, pokroi¢ wzdluz na ¢wiartki, a nastepnie na mniejsze kawatki. Ocet wymieszac
zZ przecisnigtym przez praske czosnkiem, posiekanym tymiankiem, oregano, pieprzem i oliwa.
Kawalki cukini zala¢ marynata i odstawi¢ na 2 godziny, warzywa kilkakrotnie wymieszac.

Zamarynowang cukini¢ nadziewa¢ na patyczki i piec na grillu.

Masa potrawy w gramach 4959
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 73kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 180kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (248g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 22% 3,5% 4%
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 1 dorosiego Konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Kotlety z cukinii z mastem orzechowym
Sktadniki:

400 g cukinii

200 g cebuli

100 g marchewki

50 g masta orzechowego
30 g kaszy kukurydzianej
50 g bulki tartej

2 zabki czosnku

sl

pieprz

10 ml oleju

Cukinie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, posoli¢ 1 odstawi¢ na 5 minut, nast¢pnie odcisng¢
z nadmiaru soku. Cebule drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na oleju, pod koniec smazenia dodaé
cukini¢, marchewke starta na drobnych oczkach tarki, czosnek, sol, pieprz i podsmazy¢. Do
warzyw doda¢ kasze kukurydziang, wymieszac i odstawi¢ do wystygniecia. Ostudzong mase
wymiesza¢ z mastem orzechowym i bulkg tartg, ponownie doprawi¢. Z masy lepi¢ kotlety 1
smazy¢ z dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 8509
Ilo§¢ sztuk 15
Ilo$¢ porcji 3
Ilos¢ osob 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 104kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 296kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15 % 19% 15% 14%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Tagliatelle z cukinia

Sktadniki:

150 g makaronu tagliatelle

150 g mtodej cukinii

2 zabki czosnku

150 g pomidorkow koktajlowych
20 g sezamu

20 ml oliwy z oliwek

sol

pieprz

Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Na patelni¢ wla¢ oliwe, doda¢ pokrojony na plasterki
czosnek i cukinig, posoli¢, doprawi¢ pieprzem i smazy¢ cukini¢ z dwdch stron. Pod koniec
smazenia doda¢ cate pomidorki koktajlowe 1 smazy¢ chwile na duzym ogniu, posypaé
sezamem, doda¢ makaron ugotowany al dente, wymiesza¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 7259
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 120Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 436kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3639).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
22% 23,5% 26% 22%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Tagliatelle z cukinig i parmezanem
Sktadniki:

150 g makaronu tagliatelle

150 g mtodej cukinii

2 zabki czosnku

20 g parmezanu

10 g sezamu

20 ml oliwy z oliwek

sol

pieprz

Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Na patelni¢ wlac oliwg, doda¢ pokrojony na plasterki
czosnek i cukinie, posoli¢, doprawi¢ pieprzem i smazy¢ cukini¢ z dwoch stron, posypaé
sezamem, doda¢ makaron ugotowany al dente i parmezan, wymiesza¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 6359
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 139Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 441kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (318g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
22 % 24% 30,5% 21,5%
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 poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Babeczki z cukinig i brzoskwiniami
Sktadniki:

szklanka startej mtodej cukinii (ok. 150g)
200 g cukru bragzowego

175 ml oleju stonecznikowego

150 g kremowego bialego sera

200 g maki pszennej

cukier waniliowy

pot tyzeczki cynamonu

p6t tyzeczki proszku do pieczenia

pot tyzeczki sody

150 g suszonych brzoskwin

50 g wiorkéw kokosowych lub migdatow

Cukier utrze¢ z olejem, doda¢ make przesiang z sodg oczyszczong i1 proszkiem do pieczenia,
wymieszac, nastepnie dodac cukini¢, pokrojone na paski brzoskwinie i wiorki kokosowe,
doktadnie wymiesza¢. Ciasto przetozy¢ do foremek na babeczki i piec ok. 20-30 minut w
170st.C.

Masa potrawy w gramach 1075¢
Ilo§¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 370kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 400kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (108g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
20% 31% 9% 17%
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 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.

Tarta z cukinia

Sktadniki na ciasto:

200g maki pszennej

100g masta zimnego

30 g kwasnej $mietany 18%

Ya tyzeczki soli

1/3 tyzeczki tymianku

Masto pokroi¢ w kostke, doda¢ make przesiang z solg i tymianek, posiekac¢, nastepnie dodac
rozmacone jajko i szybko zagnies¢. Ciasto zawinaé w foli¢ spozywczg i wstawi¢ do lodéwki
na minimum 30 minut. Schtodzone ciasto rozwatkowa¢, wylozy¢ nim formg¢ do tarty,
ponaktuwac widelcem i podpiec ok. 15 minut w 180st.C.

Sktadniki na nadzienie:

300 g miodej cukinii

100 g cebuli

100g zielonego groszku, mrozonego
75 g sera feta

2 zabki czosnku

150 ml $mietany 18%

20 ml oleju

sol, pieprz bialy

Cebule drobno pokroi¢ 1 zeszkli¢ na oleju wraz z czosnkiem. Cukini¢ pokroi¢ na plasterki
grubosci ok. 0,5cm, doprawi¢ solg i pieprzem i podsmazy¢ na do$¢ mocno rozgrzanym oleju.
Groszek poddusi¢ bez dodatku wody 2-3 minuty na duzym ogniu. Cukini¢, groszek i cebule
przetozy¢ do miski, doda¢ $§mietang, doprawi¢ sola i pieprzem. Mas¢ rownomiernie roztozy¢
na ciescie, doda¢ pokrojony w kostke ser feta. Wstawi¢ do piekarnika, piec ok. 30 minut w
180st.C.

Masa potrawy w gramach 10859
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 198kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 358kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (181g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18 % 33% 15% 11%
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.

Zrodto: www.pfpz.pl




