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

Sos karmelowy

Sktadniki:

100 g syropu cukrowego
150 g brazowego cukru
150 ml $mietany kremowki
75 g masta

Wszystkie sktadniki podgrzewac na matym ogniu ciggle mieszajac, doprowadzi¢ do wrzenia,
gotowac jeszcze kilka chwil 1 odstawi¢ do wystygniecia.

Masa potrawy w gramach 4759
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 401kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 954kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
95 % 153% 9% 89%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Salatka z selera z ananasem
Sktadniki:

200 g selera

250 g sera zoltego

100 g pora

120 g ananasa z puszki

sol

pieprz

150 g majonezu weganskiego

Selera zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, wlozy¢ do matego garnka, zala¢ matg iloscia
osolonej wody i1 gotowaé 3 minuty, nastepnie odcedzi¢ i odstawi¢ do wystygniecia. Por
drobno posiekaé, nastepnie zala¢ na 2 minuty osolonym wrzatkiem 1 odcedzi¢. Ser zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Ananasa pokroi¢ na mate kawaltki. Wszystkie sktadniki doprawic¢
solg 1 pieprzem 1 wymiesza¢ z majonezem.

Masa potrawy w gramach 8209
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 247kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 1014kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (410g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
50% 122% 38% 10%
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




