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

Weganskie placki kukurydziane
Sktadniki:

Ok.350 ml mleka sojowego

150 g kaszy kukurydzianej

100 g maki pszenne;j

50 g maki kukurydzianej

100 g kukurydzy z puszki

20 ml oleju stonecznikowego

pot tyzeczki soli

pieprz

Wszystkie sktadniki wymieszac i odstawi¢ na 10 minut. Jezeli ciasto jest zbyt geste, dolac
mleka. Placki smazy¢ na $rednim ogniu na teflonowej patelni posmarowanej olejem.

Masa potrawy w gramach 7709
Tlo$¢ sztuk 6
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 190Kkcal
Warto$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 1463Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (770g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
72 % 42% 93% 99%
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 drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Nachos z serem pleSniowym
Sktadniki:

200 g nachos

100 g sera z biekitng plesnig
75 ml $mietany

100 ml wody

1 zabek czosnku

ok. 5 g maki pszennej

sol

Do rondelka wkruszy¢ ser, wla¢ $mietan¢ i wode, doprawi¢ sol¢ i przeci$nietym przez praske
czosnkiem, podgrzewa¢ mieszajac, az ser si¢ rozpusci. Do goracego sosu wsypac odrobine
maki intensywnie mieszajac, zeby nie powstaty grudki. Nachos podgrza¢ na suchej patelni i
pola¢ goragcym sosem, lub pola¢ sosem i wstawi¢ go goracego piekarnika (180st.C) na 3
minuty.

Masa potrawy w gramach 485¢
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 304kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 1474kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4859).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
74 % 122% 76% 52%
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




