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

Konfitura z dzikiej rézy
Sktadniki:

300 g ptatkéw dzikiej rozy
250 ml wody

400 g cukru

kawatek skorki cytryny

2 gozdziki

Wodeg zagotowac ze skorkg cytrynowa, do wrzatku wrzuci¢ ptatki, zmniejszy¢ ptomien i
gotowa¢ na matym ogniu ok. 10 min. Nast¢pnie odcedzi¢ wywar, przelewajac przez sito.
Ptatki, gozdziki i skorke wyrzuci¢. Do wywaru doda¢ cukier 1 gotowaé¢ na matym ogniu
kolejne 15 minut. Goraca konfiture przetozy¢ do stoikéw, zakrecic 1 odstawi¢ do gory dnem,
do wystygniecia.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 128kcal
Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 1216kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (9509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
57 % 0% 0% 114%
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.

Salatka z burakami
Sktadniki:

300 g burakoéw

300 g ziemniakow

150 g biatej czgscel pora

200 g majonezu weganskiego
sol

pieprz

Ziemniaki i buraki ugotowa¢ w mundurkach lub na parze. Ostudzone ziemniaki i buraki
zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Por drobno posieka¢, nastgpnie zala¢ na 2 minuty
osolonym wrzatkiem i odcedzi¢. Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢. Satatke przykry¢
1 wstawi¢ do lodowki na minimum godzing.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 240kcal
Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 1144Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (475g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
57 % 130% 53% 18%
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.

Nachos zapiekane z sosem serowym
Sktadniki:

200 g nachos

1 serek topiony

150 ml wody

5 g maki pszenne;j

curry

1 zabek czosnku

15 g pasty z papryki stodkiej

3 g pasty z pikantnych papryczek
vegeta

Nachos podgrza¢ kilka minut w 180st.C. Serek topiony rozpusci¢ w wodzie, doprawic pastg z
papryki stodkiej i1 ostrej, czosnkiem, curry i vegeta. Po zagotowaniu doda¢ make
rozprowadzong w 2 tyzkach wody. Podgrzewa¢ mieszajac, az sos zggstnieje. Goragcym sosem
pola¢ nachos.

Masa potrawy w gramach 478g
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 269Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 1286kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (478g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
63% 90% 63% 54%
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.

Tarta z migdalami

Sktadniki na ciasto:

200 g maki pszenne;j

100 g masta (zimnego)

30 g cukru

50 g kwasnej Smietany

szczypta soli

Make wymieszac z solg i cukrem, doda¢ pokrojone masto, posiekac. Doda¢ $mietang i
ponownie posiekac. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza, uformowaé kule i wstawi¢ do
lodowki na godzine. Nastepnie rozwatkowaé, wylozy¢ ciastem forme do tarty, ponakluwac
widelcem, i podpiec ok. 15-20 min w 180st.C.

Sktadniki na mase:

100 ml $mietany 30%

175 g cukru biatego

75 g brazowego cukru

135 g masta

150 mielonych migdatow

50 g migdatéw obranych ze skorki i grubo posiekanych
10 g cukru waniliowego

Ya tyzeczki soli

Smietane ubi¢ z sola i cukrem, doda¢ stopione masto i migdaly, wymieszaé, wyla¢ na ciasto i
piec 30-40 min w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 10759
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 474kcal
Wartos¢ odzywceza 1 poreji w kcal | 1278kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (269g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
63 % 114% 54% 41%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




