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

Racuchy z kasza gryczang
Sktadniki:

75 g maki pszennej graham

150 g maki pszennej poznanskiej
150 g ugotowanej kaszy gryzanej
350 g jabtek

250-300 ml maslanki lub kefiru
szczypta soli

Jabtka obraé, wyciaé¢ gniazda nasienne i i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢
dwa rodzaje maki z kasza gryczana, solg i 250 ml maslanki, nastepnie doda¢ starte jabtka,
jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ maslanki. Ciasto odstawi¢ na 5 minut. W tym czasie
rozgrza¢ teflonowg patelni¢ posmarowang thuszczem i1 smazy¢ racuchy na ztoty kolor z dwéch
stron.

Masa potrawy w gramach 1025¢
Ilo§¢ sztuk 9
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 172kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 1763kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (10259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
87% 27% 123% 126%
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.

Kokardki Serowe
Sktadniki:

300 g makaronu kokardki
100 ml mleka

125 ml $mietany kremowki
50 g startego parmezanu

1 zabek czosnku

sol

pieprz biaty

tymianek

Smietang wymieszaé z mlekiem, sola, pieprzem i roztartym w dfoniach parmezanem, dodaé
pokrojony na cienkie plasterki czosnek. Makaron ugotowac al dente, odcedzi¢, do makaronu

wlaé sos 1 podgrzewaé mieszajac, az sos zgestnieje w makaronie.

Masa potrawy w gramach 1030g
Ilo$¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 171Kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w kcal | 1761kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3439).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
87 % 96% 135% 84%
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 naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego

zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




