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

Biszkopt czekoladowy z bita $mietang i sosem porzeczkowym
Sktadniki:
Biszkopt czekoladowy weganski ok.600g

Sktadniki na sos:

400 g porzeczek ( czerwonych lub/i czarnych)

250 g cukru

Porzeczki oczysci¢, wrzuci¢ do rondelka warz z cukrem, podsmazy¢ mieszajagc na matym
ogniu. Porzeczki smazy¢, az si¢ zagotuja, a cukier si¢ rozpusci. Ostudzié.

Sktadniki na bita $mietane:

500 ml $mietany kremowki

30 g cukru

10 g cukru waniliowego

Smietane ubi¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dtuzej przechowywa¢ ciasto ze $mietang,
nalezy ubi¢ ja z dodatkiem do ubijania §mietany np. Smietan-fix, dzigki niemu $mietana nie
rozptywa si¢ na ciescie.

Biszkopt utozy¢ na talerzu, podzieli¢ na 2 blaty. Spodni blat skropi¢ woda z sokiem z cytryny
lub rumem, nastgpnie cienko posmarowaé sosem z porzeczek 1 malg ilo$cig bitej $mietany.
Przykry¢ wierzchnim blatem, wytozy¢ na niego bitg $mietang i pola¢ dowolng ilo$cia sosu
porzeczkowego. Ciasto mozna dodatkowo pola¢ polewa z ciemnej czekolady i posypac
wiorkami kokosowymi.

Masa potrawy w gramach 17909
Ilos¢ porcji 1
Ilos¢ osob 12
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 199kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porceji w keal | 3562kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (17909).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
180 % 240% 84% 174%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych 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.

Biszkopt z bita Smietang i toffi
Sktadniki:
Biszkopt weganski ok.600g

Sktadniki na bitg $§mietang:

500 ml $mietany kremowki

30 g cukru

10 g cukru waniliowego

Smietane ubi¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dluzej przechowywacé ciasto ze $mietana,
nalezy ubi¢ ja z dodatkiem do ubijania §mietany np. Smietan-fix, dzigki niemu $mietana nie
rozptywa si¢ na ciescie.

Sktadniki na sos toffi:

1 puszka mleka skondensowanego stodzonego, lub gotowa masa kajmakowa

kilka tyzek cieptego mleka

Puszke mleka skondensowanego wlozy¢ do duzego garnka, zala¢ woda, tak aby puszka nie
wystawala ponad jej powierzchnig. Gotowac 1,5 godziny. Nalezy uzupetnia¢ odparowang
wode, tak, aby puszka byta zawsze pod powierzchnig. Puszke odstawi¢ do wystygnigcia (nie
otwiera¢ gorgcej puszki, poniewaz mleko wyleci z niej pod ci$nieniem). Jezeli masa wyda si¢
zbyt gegsta mozna zmiksowac ja z dodatkiem kilku tyzek cieptego mleka.

Do posypania:
100 g migdatow lub ptatkow migdatowych
Migdaty namoczy¢ w goracej wodzie, obrac ze skorek 1 posiekac.

Biszkopt przekroi¢ na 2 blaty. Spodni blat skropi¢ wodg z sokiem z cytryny i posmarowaé
cienkg warstwg bitej $mietany, przykry¢ wierzchnim blatem. Posmarowa¢ go cienka warstwa
$mietany, nastepnie karmelem, wierzch posmarowac pozostatg Smietang 1 posypa¢ migdatami.

Masa potrawy w gramach 17409
Ilos¢ porcji 1
Ilos¢ osob 12
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 230Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 4002kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1740Q).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
204 % 336% 132% 150%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Ciasto waniliowe z jagodami
Sktadniki:

200 g migkkiego masta

100 g brazowego cukru

50 g biatego cukru

250 g maki

tyzeczka sody

tyzeczka proszku do pieczenia
lyzeczka aromatu waniliowego
175 ml $mietany 18%

250 g jagod

Polewa:
50 ml $mietany kremowki
100 g biatej czekolady

Do masta doda¢ cukier i utrze¢ na puszysta masg, nadal ucierajagc doda¢ aromat waniliowy,
$mietan¢ i make przesiang z proszkiem do pieczenia i sodg. Tortownice wysmarowa¢ mastem
1 wysypa¢ maka, wla¢ do niej ciasto 1 posypa¢ 150g jagdd. Piec ok. 50 minut w 170st.C.
Wystudzone ciasto przetozy¢ na talerz. Smietane podgrzaé w rondlu, dodaé pokruszong
czekolade 1 miesza¢, az czekolada si¢ rozpusci. Letnig polewa udekorowac listo 1 posypac je

pozostaltymi jagodami.

Masa potrawy w gramach 1175¢g
Ilos¢ porcji 1
I1o$¢ os6b 8
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 372kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 4371kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1175g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
220 % 380% 130% 160%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego

zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: 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 sztywna piang, potaczy¢ ja delikatnie z ciastem. Ciasto wlaé
do blachy wylozZonej pergaminem. Piec ok.30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 8609
Ilos¢ porcji 1
Ilos¢ osob 8
Wartos¢ odzywcza 100g w kcal 374kcal
Wartos$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 3216kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (860g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
168 % 256% 120% 136%
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 naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




