EKO-FOOD
Nie jestem dr api eiymijajkkye

Zapiekana fasola z pomidorami
Skgadni ki

200 ¢ fasol i pifnkny Jas$
400 g pomidor-w z puszk
200 g cebuli

zioga prowansal skie
gy pieprz
k a

i a
ag muszkat ogowa
I

n Qo

20 ml oliwy

Fasol i zoaplJaulk azli,mn N wod N
ponownie zalal wodN i g
zeszkl il na oliwie, dod

musz kwaN.ogbwaczynie Uaroodporne natgduScil

Uaroodpornego, zalal po
nagrzanego do 180st. C.

Masa potrawy w gramach 12209
| 1l oSI porcji 5
Il oSl os-b 5

War t o Siczaol@0g w kcal 82kcal

WartoSl odUywc z|201lkcal

m nie jem minsa

i odstawil na ki
otowal na wol nym
al pomidory, dopr

mi dor ami z karréka ul N

Procent GDA w 1 porcji potrawy (245q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 6% 2,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane
poziomu spoUycia poszcz
n do zalecanych przez
rowego i dorosgego ko

Si
zd
tr-dgo: www. pfpz.pl

Dzienne Slpo@Y @ire)n
eg-l nych skgadni K-
naukowc-w dzienn

nsument a.

ciyg o
w o
y ch



EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Szybka zupa krem z grochu
Skgadni ki
150 g guskanego grochu w pog:-wkach
200 g ziemniak- - w
130 g marchewki (1 szt.)
100 g selera
100g pora
35 g pietruszki (1 szt.)
s - |
3 |iScie laurowe
3 ziela angiedkie
magi
gagka muszkat ogowa
1,5 | wody
30 ml oleju
Groch wsypal do garnka zalal wodN, moUna ods
War zywa oczyScil, obral i posiekal. Grodh do
warzywa i przyprawypy.gnGat owdl wsaymaky e skgadn
zmi ksowal, a nastfipnie ponownie doprawil|, na
JeUeli zupa jest zbyt gnsta dolal gorNcej wo
Masa potrawy w gramach 2275¢
|1 oSl porcj.i 6,5
|1 oSl os-b 6
War t o S| czaol@0g w keal 51kcal
Wart oSl odUywc z|179%cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3500).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 7% 13,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpelUgceerdglyjesh
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Niejest em dr api eUni kjbgapikrg.i € j em mi Asa

Pikantne czerwone warzywa
Skgadni ki

200 g czerwonej papryki

1 papryczka chili

200 g marchewki

1 gyUeczka czerwonej sgodkiej papryki

szczypta curry

s - |

20 ml oleju

10 ml oleju sezamowego

n

Paprykncay§di i oz nasion i pokroil w cien
cienkie plasterki (jeOel i pozostawi sin
obral i pokroil w sgupki Na patelni kro 2
smaUyi 3 minuty, dodal curry, paprykn w
dodal posiekanN sgodkN i pikantnN papryk
makaronem ryUowym.
Masa potrawy w gramach 460g
| 1l oS porcji 2
|1l oShbh os 2
Wart oSl odUywc z| 84kcal
Wart oSl odUywec z|193kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9,5% 22% 6% 3,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane DzienneSpoy ci e) j est war t (
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

ik

g ugotowanych ziemniak-w puree
4009 kiszonej kapusty

150 g cebuli

pieprz

bugk alokGgy t a

| i Scie laurowe

ziele angielskie

olej do smaUenia (ok.25g)

Kapst i posiekal, dodal magN iloSi wody i| goto
drobno posiekal i zeszklil na oliwie, dpdal
wymi eszal. OstudzonN kapustfi wymieszal g pur
spgasjzec,czyodbt oczyl w bugce tartej i smaUyil 2z
Masa potrawy w gramach 1000g
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z| 86kcal
Wart oSl odUywc z|172kcal

Procent GDA w 1 porcji potrayv(200g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
8,5 % 6% 7,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgaNenN k- w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Paszteci ki droUdUowe z pieczar kami

Skgadni ki na ci asto:
300 g mNki pszenne|j
100ml oliwy z oliwek
125 ml kwaSnej Smietany
30 g droUdUOy
1 gyUeczka soli drobnokrystalicznej
1 gyUeczka cukru
75 ml ciepgej wody
W ciepgej wodzie rozpuScil cukier i wikir
na 5 minut. MNkA przesial z solN do mis
SmietanN, wlal we wggdhtwneri wywabnhatk. p€Ci
nastnpinioel iwifa i wymianbuita, | ajUe sczicazset o5 brdy zi g
ciasto jest zbyt gnste naleUy, w trakci
jeUeli ciasto jest zbyt rzadkie nal eUOy
przykryciem w ciepdge miejsce na ok. 40
Skgadni ki :na nadzieni e
500 g pieczarek
200 g cebuli
kmi nek utguczony w mo¥dzierzu
pieprz
s - |
olej
Cebul®fn drobno posiekal i usmaUyli na zgo
doprawil sol N, pieprzem i kmi nki em. Sma
Ciasto rozwhg8owakmnaPgcuNIi Nma plowadvriia tkyw
farsz, zgoUyli na p-§ i zlepil dguUszN Kk
pergami nem. Odst ®ieciok 150imt wi§0st&€Sni fci a.
Masa potrawy w gramach 13409
|1l oSI sztuk 10
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z|174kcal
Wart oSl odUywc z|233kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (134q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11,5 % 17% 10,5% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (GuidelineDaily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego ionsdnoentns gego Kk
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Paszteci ki droUdUowe z kapust N
Skgadni ki na ciasto:
300 g mNKi pszennej
100ml oliwy z oliwek
125 ml kwaSnej Smietany
30 g droUdUOy
1 gyUeczka swmlicdndf drobnokry
1 gyUeczka cukru
75 ml ciepgej wody
W ciepgej wodzie rozpuScil cukier i wkru
na 5 minut. MNkA przesial z solN do misK
SmietanN, wlal weGaswpgnsneri wywabnlhate. pr z d
nastfipinioel iwita i wymianbuita, i aj (e sczicazset 05 bfidzi d
ciasto jest zbyt gfnste naleUy, w trakci d
jeUeli ciadkioejmatel@ypydosymywal mNki Ci
przykryciem w ciepdge miejsce na ok. 40 n
Skgadni ki na nadzienie:
600 g kiszonej kapusty
200 g cebuli
2 |iScie laurowe
3 ziela angielskie
kmi nek utguczony w mo¥dzierzu
pieprz
s - |
olej
Kapust i ki szonN posiekal, ugotowal z niewl
i zielem angielskim. Cebuln drobno posi ¢
kapustn, doprawi |l sol N, pieprzem i Kmi nki
Ciasto rozgwaugbkooSﬂaclmknePcOm NINanapokgmoavdnr aktwa d
farsz, zgoUyl na p-§ i zlepil dguUszN kr
pergami nem. Odst.®edlbmindto180st.€.o0Sni fici a
Masa potrawy w gramach 1450¢g
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 10
|1l oSI os-b 10
Wart oSl odUywc z]|163kcal
Wart oSl d Uy wc z | 237kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (145g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 17% 9% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Paszteci ki droUdUowe z kapustN i grzyb
Skgadni ki na ciasto:

300 g mNki pszenne|j

100ml oliwy z oliwek

125 mhekw&&i et any

30 g droUdOy

1 gyUeczka soli drobnokrystalicznej

1 gyUeczka cukru

75 ml ciepgej wody

W ciepgej wodzie rozpuScil cukier i wk
na 5 minut. MNkA przesial z BoWwlNmides ma
SmietanN, wlal we wggpwwheri wywabnthate. p€
nastfApinioel iwita i wymianbuita, i aj (e sczicazset 05 b i d z
ciasto jest zbyt gfiste nal elyepduejt rvackdy
jeUeli ciasto jest zbyt rzadkie nal eUOy
przykryciem w ciepdge miejsce na ok. 40
Skgadni ki na nadzienie:

500 g kiszonej kapusty

200 g cebuli

40 g suszonych podgrzybk: -w
2 leilaBrowie

3 ziela angielskie

pieprz

s - |

olej

Grzyby zalal gorNcN wodN i pozostawil

mi nut na magym ogniu, a po ostudzeniu

niewiel kN iloSci N Ilvawudy,wygniUkN zdled jeun aln
posiekal i wusmaUyl na zgoty kolor. Dod
pieprzem. SmaUyi chwilfn.

Ciasto rozwagkowal na gruboSi ok. 0, 5c¢c
kwadratu nago®oglyffamas p-g§g i zlepil dgul
wygoUonej per gami ne m.Pie®thsinuawiBistCd o wyr o
Masa potrawy w gramach 1390g

| 1l oSI sztuk 10

| 1l oSI porcji 10

|1l oSI os-b 10

WartoSi odUywc z]|17%cal

Wart oSl odUywec z|248kcal
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Procent GDA w 1 porcji potrawy (1399).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

12 % 17% 13% 10%

AUTOR: Dorota Kasprowicz




GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzienne SpoUycie) je
pozomu spoUycia poszczeg:-lnych skgadni k-w od
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych

[
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

j k@

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Placki z cukini
Skgadni ki
500 g cukini
120 g cebuli
25 g kaszy manny
40 g mNKki
s - |
czarny pieprz SwieUo mielony
olej do smaUenia (ok.30 ml)
Cukinifn i cebulfizesolzRIiwymi €eprzaéeém, Dopa i
wymieszal i odstawil na 10 minut. Nastanfp
przestago byl wodniste. Na rozgrzany ol d
dw:- ch stron
Masa potrawy w gramach 715¢g
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywcz| 86kcal
WartoSi d Uy wc z | 205kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (238Q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
10% 17% 11% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K
sin do zalecanych przez naukowc:- -wgadzi enn
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr-dgo:

www. pfpz. pl

wkas
ni e

j es
C W
y ch



EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Placki z kabaczka
Skgadni ki
500 g kabaczka
120 g cebuli
25 g kaszy manny
40 g mNKki
s - |
czarny pieprz SwieUo mielony
olej do smaUenia (ok. 30ml)
Kabaczka i cebuln zetrzahwymai ¢azale, Dogpplwka
mannfi, wymieszal i odstawil na 10 minut| Nas
Ueby ciasto przestago twiSiwdgdriikNt e@.§g aNd& ifeo zd re
zgoty kolor z dw-ch stron
Masa potrawy w gramach 715¢g
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z| 86kcal
Wart oSl odUywc z|205kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy 839).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 17% 11% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sn do zalecanych przez naukowc:-w dziennych p
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Placki z dyni

Skgadni ki

500 g dyni

120 gcebuli

25 g kaszy manny

40 g mNKki

s - |

czarny pieprz SwieUo mielony
ol ej dookBomalUeni a

Dynifn i cebuln zétspéeN maymiesczad md dDprdaaw i
wymieszal i odstawil na 10 minumNkiNa stefbp
przestago byl wodniste. Na rozgrzany ol d
dw- c stron.

Masa potrawy w gramach 715¢g

|1l oSl sztuk 12

| 1l oS porcji 3

Il oSl os-b 3

Wart oSl odUywc z]| 95kcal

War t o S| zadl ghdicyi w kcal | 226kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
11 % 17% 13% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spodlylcrivac lposkFaeni k-w odUywczych

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi enn
rowego i dorosgego konsument a.

S
zd e
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e

Pl acki z dyni Z ma
Skgadni ki

400 g dyni

200 g marchewki

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g mNKi

s - |

czarny pieprz Swie
ol ej dooks3omda Ueni a

mar chewkn i
mannn, wymie
Ueby ciasto
[ na zgoty ko

A,
n

jestem dr ap isaiymijajkkiye m

ni e

rchewkN

Uo mielony

cebs o liNZzie twyzneipe snzaanit.ar
odst awi |
wodni st g.

szal i
przest

ago
| or z dw- c

8159

sztuk

12

porcj i

3

- b

3

86kcal

234kcal

jem min

\ na 10
byl
h stron.

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2729).

Tguszcz

Bi agko

Wngl owoda

17%

13%

10%

Dorota Kasprowicz

xoed, a |
mi nu
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Pl acki z selera i ziemniak- - w
Skgadni ki

400 g selera

200 g ziemniak- - w

150 g cebuli

50 g mNKki

s - |

czarny pieprz SwieUo mielony
olej do smaUenia (ok. 30 ml)

Selera, ziemniakic e bu | i zet r zels onlaN tia vy eeiperdzaeani,a wiD
mNkn, wymieszal i odstawil na 10 minut.
smalUyna zgoty kolor z dw-ch stron.

Masa potrawy w gramach 8309
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 4
loSI os-b 4
Wart oSl odUywcz]| 98kcal
Wart oSl odUywc z|205kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (208Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 12,5% 11% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzieme SpoUyci e) jest w
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: WwWww. pfpz.p
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

SmalUone plastry cukini
Skgadni ki :

mage, mgode cukinie
50 g mNKi

woda

s - |

czarny pieprz

olej do smaUeni a

MNkA wymieszal z woda
Cukinin pokroi

Gor Nce plastry posypal
Masa potrawy w gramach 3509

|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|135kcal
War it o8dUywcza 1|236kcal

0 uz
[ na oila%madyokz dwcemh g@n
sol N

d ysstkaa nri aal ek Dmisky

[ pieprzem.

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12 % 20% 14% 8,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e ci e)
pozi omua spoddycieg-l nych skgadni k-w odUOyw

alecanych przez naukowc-w dzi enn
i dorosgego

sin do z
zdr owego
tr-dgo:

www. pfpz. pl
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EKO-FOOD
Nie jestem rdire pji eenynimjkiknseam

Pasztet z selera z pieczarkami
Skgadni ki

500 g selera

500 g pieczarek

125 ml bulionu warzywnego

250 g cebuli

70 g bugki tartej]

s - |

pieprz biagy

2 zNbki czosnku

75 ml oleju

Seler obral i zetr zePli encaz atrakric er -ownd uelly czhel t or czzeki
oczkach. Na patelni rozgrzal c¢cznSi oleju, po
mi nutach wlal bulion warzywny. Przykryl]| i du
posiekal i pods Beet pidczarkid e b § b fiy wl onlbeusjzkaiil ,t| adr ot d\a
przeci Sninty przez praski czosnek, olej| dop
Bl aszanN formn | ub naczynie Uaroodporne| nat §

formy. Piec 4560 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 15309
| 1l oS porcji 8
Il oSl os-b 8
Wart oSl odUywcz| 96kcal
Wart oSl odUywc z|183kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 17% 13% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowe-ew i diz ineemgoy ¢ h
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD
Ni e
Pasztet

Skgadni
500 g selera

jestem dr api elymjakkiyem ni e

z selera z marchewkN

Ki

300 g marchewki

50 g pietruszki

150 ml bulionu warzywnego

jem min

S a

250 g cebuli
50 g bugki tartej
30 g kaszy manny
s - |
pieprz biagy
2 zNbki czosnku
75 ml oleju
Seler, marchewkn i pietruszkni obral | Z €
cziSi oleju, podsmalUyil na ni mwaazywwy, [P
[ dusil na magym ogniu 15 minut. Cebulf
Wszy st ki e warzywabwykiesaak N, dadalzn mannn
czosnek, olej, doprawil soldNzaniifeepr me m,
UOaroodporne natguScil i wysypal -pouminktM t 4
180st.C.
Masa potrawy w gramach 1415g
| 1l oSl porcji 7
|1l oSI os-b 7
Wart oSl odUywc z|115kcal
WartoSi| d Uy wc z | 230kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
11,5% 20% 13% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e

pozi omu
sin do
zdroweg
tr-dgo:

Dzienne
spoUycia posdbywgzhohcty
zal ecanych przez
o i dorosgego
www. pfpz. pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Paszet z selera z ziemniakami
Skgadni ki
400 g selera

300 g ziemniak-
50 g pietruszki

125 ml bulionu warzywnego

W

250 g cebuli
30 g bugki tartej
25 g kaszy manny
s - |
pieprz czarny
2 zNbki czosnku
75 ml oleju
Ziemniaki ugotowal w mafhdiurkechzeponast d
oczkach. Seler i pietruszkn obral i zetr
cznSl oleju, podsmaUyili na nim warzywa, g
i dusil na magym ogmd updsi ek aniuti. pCoedsurmail
Wszystkiewa r zy wa wy mibeusjzkail ,t adrotd\g,i kaszfi manni
czosnek, olej, doprawil solN i pieprzem,
Uaroodporne natgasciNi prwegppgi -BlagnkiiMdo
180 st.C.
Masa potrawy w gramach 1265¢g
|1 oSl porcj.i 7
|1 oSl os-b 7
WartoSl odUywc z|124kcal
Wart oSl odUywc z]|223kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11 % 18% 11% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zadzecmanwkcohwep-rw dzi ennych poziom-w
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Grzybowy pasztet z selera
Skgadni ki

500 g selera

200 g marchewki

50 gpietruszki

125 ml bulionu warzywnego

250 g cebuli

20 g suszonych podgrzybk: - w
50 g bugki tartej]
25 g kaszy manny

s - |

pieprz czarny

2 zNbki czosnku

75 ml oleju

Grzyby zalal gorNcN wodN i pozostawil na
mi nut yma omgaag u, a po ostudzeniu bardzo di
marchewkn i pietruszkn obral i zetrzel n
oleju, podsmaUyl na nim warzywa, po ok.

dusinmagiyyam ogni u ok. 15 minut. Cebuln dro
Wszystkie warzywavy mi eszal , bodlkf DaciyRy,kaszhi ma
praskn czosnek, olej, doprawil solN i pi
nacyni e Uaroodporne natguScil i wysyp6ali

minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 1305¢g
|1 oSl porcj.i 7
|1 oSl os-b 7
Wart oSl odUywec z|129cal
Wart oSl odUywc z]|239%cal

Procent ®A w 1 porcji potrawy (1869).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 20% 17% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg- | nyelj ok Fadrei, K
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Marchewka z kokosem
Skgéadni
200 g marchewki
100 g jabgka
20 g pgatk-w ze SwieUego orzecha kokosowego
szczypta soli
4 g cukru
sok z cytryny
100 ml Smietany sgodki ej
Marchewknd i jabgko zetrzei na drobnych jpczka
cytryn y . Dodal pgat ki kokosa | ub wi - -rki kolk os ow
chgodne miejsce a 15 minut
Masa potrawy w gramach 430g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywcz| 87kcal
Wart oSl odUywc z|188kcal
ProcentGDA w 1 porcji potrawy (2159).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9,5 % 18% 6% 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e
poszczeg:- | miyerhn esjk
przez

pozi omu

sin do z
zdr owego
tr-dgo:
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al ecanych

i dorosgego

www. pfpz. pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Pasztet z zinej soczewicy ze szpinakiem
Skgadni ki

300 g szpinaku

200 g zielonej soczewicy

200 g ziemniak- - w
100 g selera

35 g pietruszki

250 g cebuli

60 g U-gtego ser a
125 ml bulionu warzywnego

30 g kaszy manny

6 zNbk-w czosnku
biagy pieprz

s - |

40 ml oliwy

Ziemnik i ugotowal w mundurkach lub na parz
oczkach. Soczewichn zalal ok. 750 ml wod
mi fkkoSci. Soczewicy nie trzeba moczyl,

obral i zetrzel na tarce o grubych oczk
kil kanaScie minut pod przykryciem z dod
podsmaUyil na zgoty kolor. Szpinak ocgi$
go na mocno rozgrzanej patelni, tak, ab
Soczewich pogNczyl z duszonymi warzywam
przezp as ki i przyprawamii, kdaosdzafd nsa nanr it gyu dhzals
do ziemniak-w, lub cznSciowo zmi ksowal ,

|l ub naczynie Uaroodporne natguSciil i wy

60 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 13709
| 1l oSl porcji 7
loSI os-b 7

Wart oSl odUywc z|125kcal

Wart oSl odUywc z|244kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (196g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12 % 12% 28% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzieme SpoUyci e) jest W
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr-dgo: WwWww. pfpz.op
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Paszteci ki droUdUowe z soczewicN

Skgadni ki na ciasto:

300 g mNki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwaSnej Smietany

30 g droUdUy

1 gyUeczka soli drobnokrystalicznej

1 gyUeczka cukru

75 ml ciepgej wody

W ciepgej wodzie rozpuScil cukier i wkrpuszyl
na 5 minut MNkfi przesial z solN do miski, z
SmietanN, wlal we wggnbi eniael wp rnmzNecze .k idikaasntaoS
nastfipnie wlal oliwh i wyrabial jeszcze| klik
ciasto jest zbyt gfste naleUy, w trakcife wyr
jeUeli ciasto jestypywal mN&kdki €i malteUpdsdt awi
przykryciem w ciepge miejsce na ok. 40 minut
Skgadni ki na farsz:

125 g zielonej soczewicy

120 g marchewki

100 g selera

150 g cebuli

30 g U-gtego sera

125 ml bulionu warzywnego

1 zNbek czosnku

0,5 & jyninke z

biagy pieprz

s - |

30 ml oliwy

Soczewicihn zalal ok. 500 ml wody i odstawii n
Soczewicy nie trzeba moczyl, ale wtedy [got uj
na tarce o grubych oczkach. Warzywa d s ma Uyl na ol eju, a ngstnpl
mi nut pod przykryciem z dodatkiem buliopu. C
kol or . Kminek utguc w mo¥fdzierzu. Czosnlek pr
duszonymi war zywwarkii,enc db kimN,n kd edno,p rdaowd al || ssotl aN\r
pieprzem. Masin ugnieSi tguczkiem do ziemniak
Ciasto rozwagkowal na gruboSi ok. 0,5cm| Poc
kwadratu nagoUyi farsz, zgoUylii nuagopdyd inaz lbdp
wygoUonej pergaminem. Odstawil do wyroSninci
Piec ok.15minut w 180st.C.




Masa potrawy w gramach 13209
|1l oSI sztuk 13
| 1 oSl porcj.i 13
|1 oSl os-b 13
Wart oSl odUywc z|229cal
Wart oSl dUy wc z | 22%cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12 % 17% 12,5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia posbywegytbchywhcelgadnnh
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgwpfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi etJmjajkkiyem ni e
PieroUki z rokpolem
Skgadni ki :

400g mroUonego ciasta f

150 g rokpola
400 g twardych gruszek

50 ml gnstej kwaSnej
pieprz biagy
gagka muszkat ogowa

sok z cytryny

Smietany

rancuskiego

18%

jem minsa

Ciasto rozmrozil i rozwagkewate @mkewwanl
pieprzem i gadgkN muszkatogowN. Gruszki o
Kr NUki ciasta smarowal pa®tiMiz psenrabiitad
w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 1000g
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z|244kcal
Wart oSl odUywc z|244kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
12% 24% 11% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni k}
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn

zdrowegoidorc3ego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e jem mi ns

Faszerowane kwiaty dyni lub cukinii

Skgadni ki :

ok. 10 dgnwi at - w

100 g mozzarelli

mNk a

woda

s - |

tguszcz do ggJgnbokiego smaUeni a

a

Kwiaty oczyScil, delikatnie usunNi Srodek. [Moz:
doprawil sol N i pieprzem. Z mNki i wody pgrob
gnstsze, | ekkozeorsowal .mdaz abrtkey| IfkMyi astkkr-nwe, a l[z acnzu

cieScie Bmisuyalyi 2

Masa potrawy w gramach 220g
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|163kcal
Wart oSl odUywc z]|179%cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (110q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl omoda
9 % 20% 18% 1,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|l w o
sin do zalecanycknpyezbhzponaubhoww:- wpdbiyci al| dl a
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Faszerowane kwiaty dyni lub cukinii
Skgadni ki
ok. 13 kwiat- -w
100 g mozzareill
50 g czarnych oliwek
zNbek czosnku
s - |
50 g mNki pszennej
woda
bugka tarta
olej do smaUeni a
Kwi aty oczyScil, delikatnie usunNI Srode
z przeci SnifAtym przez praskn calosmkizamr e
ol iwkami i skricaimN&kzubkiwokwi at lobw /Kwigtyi s t
zanur zyl, wobctiocecSzcyile w tartej bugce i smalU
Masa potrawy w gramach 3659
|1l oSl sztuk 13
| 1l oSl porcji 2
|l lloSos - b 2
Wart oSl odUywc z]|138kcal
Wart oSl odUywc z|248kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (180q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
12,5% 29% 26% 1,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Wskazane Dzie n e

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpzpl

SpoUycie) jest W

Id lo 1
e, C
yl z

arto
W o
y ch




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,

Sagjgatka z dyni z rukol N
Skgadni ki

150 g dyni

100 g rukoli

100 g mozzarelli

Swi eUo mi el ony czarny pieprz
20 ml oliwy z oliwek

10 ml octu balsamicznego

s - |
Rukol n augpo-Ugynhi snk u. Dyni i obral i pokroil
Dodal porwanN na czNstki mozzarell d. Sa
i ol i wN.
Masa potrawy w gramach 3809
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl o ddwkeat z | 110kcal
Wart oSl odUywc z|209ecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
10,5 % 21% 23% 3,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi enne Spfoddyen e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Dynia z sezamem

Skgadni ki

150 g dyni

10 g sezamu

5 ml jasnego sosu sojowego

10 ml oleju sgoneczni kowego
kilka kropel oleju sezamowego

Sezam upraUlUyi na suchej patel piasDgnkin ©
obieraczki do warzyw). Dynifi doprawil so
sezam i wymieszal

Masa potrawy w gramach 1809

| 1l oS porcji 1

Il oSl os-b 1

Wart oSl odUywc z]|117kcal

Wart oSl odUywilca |210kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
11 % 24% 10% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUyci admad «z ovz egl-Uymcahy chk v codz

n do zalecanych przez naukowc-w dzienn
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajikiyem ni e jem minfsa

Kuskus z kolorowN paprykN
Skgadni ki

100 g kaszy kuskus

100 g czerwonej papryki
100 g zielonej papryki
100 g U-gt ej
2 cm ostrej papryczki chili
bulion warzywny

papryki

20 ml oleju
Kuskus zalal gorNcym buliomeyntii pzooksrtoawi |
paski Chili drobno posiekal z nasionkan
nim papryki ok. 4 minuty, nastfinpnie na p
natychmi ast podawal .
Masa potrawy w gramach 6259
loSI porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz| 98kcal
Wart oSl odUywc z|204kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15,5% 15,5% 17% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amoati Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifsa

pani erowane jabgka

bugka tarta
szczypta soli N
ol e] do smaUeni a

Z wody i mNkitarmodlid@mgidleacweg pt Bssol i . Ja
nasienne i pokroil naPlpdstsrtyerjka b gge ku bzoaSrc
obtaczal w bugce tartej i smaUyl z dw-c
Smi et anN,

Masa potrawy w gramach 6509

| 1l oS porcji 3

Il oSl os-b 3

Wart oSl odUywc z|112kcal

Wart oSl odUywc z|?242kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
12% 13% 15% 12%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

zdrowegoidr osgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Wihigierki w cieScie
Skgadni ki na ciasto:
250 ml bi agego wina
sk-rka otarta z pogowy cytryny
10 g stopionego masga
szczypta soli
100g mNKk i
Skgadni ki dokwWwnine £z alalma kggadkloi e ci ast
Skgadni ki :
750 g Sliwek wngierek
50 g migdag:-w
Mi gdagy namocz'yll w gorNce:j wodzie i obr
wytrzel minkkN ScierecnbadlinbebwzdgtutzeW
miejsce pestek wgoUyl migdagdgy. sl i wki m
Przed podaniem posypal cukrem pudr em.
Masa potrawy w gramach 1160g
| 1l oSl porcj.i 5
|1l oSI os-b 5
Wart oSl odOUywcz| 93kcal
WartoSl odUywc z|214kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11% 13% 12% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne
poziomuspblyci a poszczeg-Ilnych
sin do zalecanych przez naukowc -

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e jestem der apeine iimijofjlkkige m n i

Zapi e

Skgadni ki

1 kg pomidor - w
150 g ryQOu
250 g cebuli

2 zNbki czosnku

natka pietruszki
czarny pieprz

kane pomidory faszerowane ryUem

s - |

olej

RyU ugotowal na sypko Pomidory umyl, of
Czosnek przecisnNI przez praskhn. Nat kn p
podsmaUyi, dodail do niej ryU, posiekane
doprawil sol N i pieprzem. Pomidory n@yl g
W natguszczonym naczyniu Uaroodpornym i

Masa potrawy w gramach 1635¢g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
WartoSl odUywcz| 62kcal
Wart oSl odUywc z]|203kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 6,5% 9,5% 12,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sinatdtecanych przez naukowc:-w dziennych

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

w a

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
SmaUone wst NUki z dyni
Skgadni ki
200 g dyni
m N&pszenn&ok.20 g)
s - |
pieprz
olej (ok.5ml)
Dynif poci NI na wstNOki obieraczkN do
MNKN z dw-ch stron i smaUyl na gor Ncym o
Masa potrawy w gramach 2259
| 1l oSI porcji 1
Il oSl os-b 1
WartoSlI odUywcz]| 76kcal
WartoSIl odUywc z|171kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
6 % 9% 7% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzienn8po Uy ci e)

y poszczeg-lnych
naukowc -
konsument a.

pozi omu

sin do zalecanych
zdrowego i dorosgego
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
SmaUone wst NUOki z marchewki
Skgadni ki
200g marchewki
mNk a pekAd@nn a
s - |
pieprz
olej ok.5ml
Marchewkndn obral i poci NI na Wst K&ldNows {
opr-szyl mNkN z dw-ch stron i maUOyi ki
ggfibokim). GorNce doprawi soIN i piepr
Masa potrawy w gramach 215g
|1l oSI sztuk
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
Wart oSl odUywcz| 79cal
WartoSi d Uy wc z | 169kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8% 8% 8% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
pozi omua spoddycieg-l nych skgdgadni k-w odUOy
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e jestem rdire pji eenymimjkikingeam

SmaUone wst NUOki z selera
Skgadni ki

200g selera

mNk a pekAGyn n a

s - |

pieprz

olej ok.5ml

Seler obral

[
opr-szyl mNkN dw- cholséj on

Masa potrawy w gramach 215g
| 1l oSI porcji 1
Il oSl os-b 1

Wart oSl odUywcz]| 9lkcal
WartoSIl odUywc z|195kcal

poci NI na wstNUki obieraczZkN d
z

GosMmadyd ommalgiolr N

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a

10% 9% 10% 11%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych pponezomawkswolycdai eéhmay ph z
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Gulasz z papryki
Skgadni ki :
600 g czerwonej papryki
300 g zielonej papryki

4009 cebuli
3 zNbki czosnku
pieprz czarny
2 1liScie |laurowe
3 ziela angielskie
1 gyUka sgodkiej papryki w proszku
ostra papryka
50 ml oleju
s - |
Paprykn czerwonN i zielonN umyl i oczy$
wiartkn w .poNa zpat enlanip-rgozgrzal 2 gy Uki
duUym ogniu mieszajNc od czasu do czasu
paprykn z patelni, dolal pozostagy ol ej
podsmaUonejpapbykin, dodasnek przeci Snint
wymi eszal i dusil pod pISmpkryciem na ma
Masa potrawy w gramach 1365¢g
|1 oSl porcj.i 4,5
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywcz| 64kcal
Wart oSl odUywc z|19kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3009).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 17% 8,5% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia posbygwegytbthywhceklgadnn
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Gulasz warzywny

Skgadni ki

400 g papryki czerwonej

300 g cebuli

150 g marchewki

150 g selera

50 g pietruszki

300 g ziemnik-w
3 zNbki czosnku
pieprz czarny

2 |iScie laurowe
3 ziela angielskie

1 gyUka sgodki ej papryki w proszku

ostra papryka

50 ml oleju
s - |
Pprykn czerwonN umyli i oczyScil z nasion.
pietruszkni i ziemniaki obral i pokroil W
wszystkie warzywa poza cebul N, smadiylly na
warzywa zarumieni N sifn z wierzchu zdj NI
podsmaUyi doSi grubo pokrojonN cebul . 0
przeci Sninty przez praskn i p r z ynpargaywty ,0 gw
15-20 minut.
Masa potrawy w gramach 1415¢g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
WartoSIl odUywcz| 75kcal
Wart oSl odUywc z|225kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3009).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 15% 9% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naokawdlw pgdeizeaoh
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Orientalny gulasz warzywny

Skgadni ki

400 g papryki czerwonej

300 g cebuli

150 g marchewki

150 g selera

509 pietruszki

300 g ziemnik-w

150 g zielonego groszku

4 zNbki czosnku

pieprz czarny i bi agy

2 1liScie |laurowe

3 ziela angielskie

1 gyUka sgodkiej papryki w proszku
ostra papryka

0,5 gyUeczki curry

1 gyUeczka kminu rzymskiego

50 ml oleju

s - |

PaprykmNczuemywo i oczyScil z nasion. Pokr|loil 1

pietruszkn i ziemniaki obral i pokroil w kos

proszku, |iScie l|laurowe, ziele angi bkl ahkje i

nim cebuln, usmaUonN zdj NI z patelni. W ai n

wszystkie warzywa (poza cebul N), smaUyi| na d

warzywa zarumieni N sif z wier zczhuprdasdkai |ic e b u

pozostage przyprawy, wymieszal i-20chiousi | pod p

Masa potrawy w gramach 15709

| 1l oSl porcji 5

|1l oSl os-b 5

Wart oSl odUywcz]| 74kcal

Wart oSl odUywec z|221kcal

Procent GDA w 1 pji potrawy (3009).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

11,5 % 15,5% 12% 10%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es

poziomu spoUycia poszczeg:-|lnycdhi skigadno &n aovs D
dzienpych

n do zalecanych przez naukowc: - w
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e
Orientalna marchewka z groszkiem
Skfadni ki

300 g marchewki

200 g groszku zielonego

20 ml oleju

s - |

curry

kmin rzymski

ostra papryka

sgodka papryka
Marchewknid obral

i pokroil

jestem dr api eiymjpkkiye m

nie jem mins

w sgupki

N a

a

duUym ogniu, po 3 minut agdawyigrsizejks z yDiu sp
magy m elg@miiutu 5
Masa potrawy w gramach 5209
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz]| 72kcal
WartoSIl odUywc z|187kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (260q).
kcal Tguszcz Bi agko Wn lpwodany
9,5 % 15,5% 13,3% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane

poziomu spoUyci a
n do
rowego i

- avgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, ryb,

Placki ziemniaczane z cukiniN
Skgadni ki

250 g ziemniak: - w
200 g ckini

100 g cebuli

100 g marchewki

1 zNbek czosnku
20 g kaszy manny

40g mNKkK i

s - |

pieprz czarny

olej do smaUeni a

Ziemniaki, cebulid i marchewkn obral, a |nastHf
zetrzel na tarce o grubyclpraezk Snh.itWymipe sz
czosnkiem, soldlszlfiiepmNleM, Odstawii na 10 minu
SmaUyi pgaskie placki, z dw-ch stron, na Sre

Masa potrawy w gramach 7209

Il oSl sztuk 9

|1 oSl porcj.i 3

Il oSl os-b 3

Warto SI odUywcza | 82keal
Wart oSl odUywc z|198kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

10% 8% 13% 12%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dz i en naer tSopScliyN ireg)f g reesr
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnilk:-w o

n do zalecanych przez naukowc-w dziennych
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Placki ziemniaczane z dyni N
Skgadni ki

250 g ziemniak: - w
200 g dyni

100 g cebuli

100 g marchewki

1 zNbek czosnku
20 g kaszy manny

40g mNKkK i

s - |

pieprz czarny

olej do smaUeni a

Zi emni akii ,macrecbhuelwik i obr al , a nastnpnie zptr z:e
zetrzel na tarce o grubych oczkach. Wymilesza
czosnkien, sol N,k pszeNprizemNkN. Odstawil na 10 |minu
SmaUyiepglasa&kki , z dw-ch stron, na Srednilm og
Masa potrawy w gramach 7209
|1l oSI sztuk 9
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSl odUywcz| 86kcal
Wart oSl odUywc z]|206kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g).
kcal Tguszcz Biag k o Wngl owoda
10% 8% 14% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sifi do zal eauwkmwech wprdzeéez2nmych poziom-w spoUyc
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kotleciki z warzywnego puree
Skgadni ki

300 g ziemniak: - w
250 g marchwki

75 g selera

35 g pietruszki

1 zNbek czosnku
natka pietruszki

20 g masga

20 g mNKki pszennej

s - |
biagy pieprz
bugka tarta
olej do smaUeni a
Marchewkn, ziemniaki, pietruszkn i sele
przecisnNi preezCpoans«k mprozearenNi prze:
masgdem, nat kN pietruszki i przyprawami,
i odst awi imimati Z masy lepil mage kotl e
dw- ch stron.
Masa potrawy w gramach 7209
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|101kcal
WartoSi d Uy wc z | 243kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12 % 14% 10% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne Sp Oyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych gadnl
sin do zalecanych przez naukowccwvntdnz e geon
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Kotleciki z gotowanego selera
Skgadni ki
400 g selera
200 g ziemniak- - w
150 g cebuli
1 zNbek czosnku
15 g kaszy mamy
40 g mMNKi
10 ml oleju
s - |
biagy pieprz
Ziemniaki, pietruszkin i seler ugotowal
praskin do puree. Cebulfn drobno posiekal
praskin. Do seM earca &ilulzii,kmmeinasknm&nnn, mNkf
dokgadnie wymieszal. Odstawil na ok. 10
bugce tartej i smaUyl z dw-ch stron.
Masa potrawy w gramach 8209
|1l oSI sztuk 10
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartodUywcza 10/ 9lkcal
Wart oSl odUywc z|247kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 9% 16% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
poziomu spoUycia poszcze

sin do zalecanych przez
zdrowego i dorosgego kon
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Sagatka z cukini z suszonymi pomi dor ami
Skgadni ki
150 g mgodej cukimnii
150 g mieszanki sagat
100 g czerwonej papryki
50 g sera feta
30 g suszonych pomidor-w w ol i wie
20 ml oliwy
s - |
pieprz
Cukinii pokrgoupkina PBaprykn pokroil w cienkie¢ pas
Sagatn, cukinin, paprykn, pomi dory i pokKrusz
pieprzem i ol i wN.
Masa potrawy w gramach 5009
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart a3y wcza 100 8ilkcal
Wart oSl odUywc z]|202kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2500).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10% 23% 13% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi enne cSphb (yecfieer)e njceysj
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Sagatka z papryki z fetN
Skgadni ki

150 g czerwonej papryki

150 g zielonego og-rka
30 g suszonych pomidor - w

50 gczarnych oliwek

50 g sera feta

s - |

pieprz

15 ml oliwy

10 ml octu balsamicznego

Paprykn, ponpiodkorroyi Ii noag -praksak i . Ol i wk i pok
Wszystkie skgadni ki wymieszal i doprawil
Masa potrawy w gramach 455¢g
| 1l oSl porcj.i 2
|1l oSI os-b 2

Wart oSI| oddwkeat z| 92kcal

Wart oSl odUywc z]|209cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2280).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10,5 % 24% 12% 3,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spelgactyg)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi e Qb jejiikekm nie jem minfnsa

Zapiekane owoce tropikalne
Skgadni ki
150 g ananasa

150 g mango
150 g banana
150 g brzoskwi &
15 g masga
25 g wi-rk-w kokosowych
20 g brNzowego cukru
Owoce mogN byl mroUone nabczNotulsiz.ki Ma DOjve
naczynie Uaroodporne, wysypal cznSci N wi
posypal je cukrem i wi - rkami Kkokosowymi
na ciepdjgo z kwaSnN SmietanN | ub greckim
Masa potrawy w gramach 660g
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSIl odUywc z|107kcal
Wart oSl odUywc z|235kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 14% 4% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowega dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Dip z awokado do nachos
Skgadni ki @
200 g mi NUszu awokado
100 g sera feta
biagy pieprz
1 zNbek czosnku
sok z cytryny
Awokadoo z gni eSi widelcem z serem feta, doprawi
sokiem z cytryny.
Masa potrawy w gramach 3109
| 1l oSl porcj.i 3
|1l oSI os-b 3
Wart oSl odUOUywc z|164kcal
Wart oSl odUywc z|168kcal
Procent GDA w 1 prcji potrawy (103g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8 % 20% 12% 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadmokz Mc
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Dip zawokadoirokpol a do chi ps- - w

Skgadni ki :

200 g mi NUOszu awokado
75 g sera rokpol

1 zNbek czosnku

s - |

Awokado rozgnieSi widel
Masa potrawy w gramach 280¢g

| 1l oSl porcj.i 3

|1l oSI os-b 3

WartoSIl odUykeat z|213kcal

Wart oSl odUywc z|198kcal

cem ~z S e

rem rokp

Procent GDA w 1 porcji potrawy (939).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 25% 14% 1%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUynoNe
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.

tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Niejest em
one
dni k
g mr
g
g

n
D

mr

O OO OoOoOoOxXx—
O O OO

0O g bi
5 mloleju
-

pieprz

VR RUIRPRR

magych
g Sszpi

drapi eUn

warzywa z
i
oUonych br
oUonego ka
mr o Uo
naku oU
agej o]

mr

f asol

i, Wb, jajnkryn i e
fasol N i
0

|l afiora
nych
onego
i

jem mi nsa
par mezanem
5w

mar c hewek

w |IiSciach
puszKk:i

20 g startego parmezanu

Na patel ni
c hwi |, nast
fasol n,
gor Nce,

rozgr
npni e

posypane

startyaamibe kwyemiossakad imidnostigyy . j s

zal olej, dodal
zmni ejszyl

wszyst ki
pgomi e® i sn

par mezanem.

Masa potrawy w gramach

535¢g

'l oSI po

rciji 2

1 oSIi

0S -

b 2

WartoSi

wc z| 80kcal

WartoSi

wc z | 214kcal

odUy
odUy

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3@).

kcal

Tguszcz

Bi agko

Wngl owoda

10,5%

17%

23%

6,5%

AUTOR:

Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e

pozi omu
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r
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EKO-FOOD
i e

at k
&id n
g
yUe
Oe

5 ml oleju
sok z cytryny

PR WUOLWOW
oOxX QO
Q¢ O Q¢

«Q
<

Zi emni

jestem dr api eiymjajkkiye m

a ziemniaczana
[

ziemniak- - w
czka musztardy
czka kapar - -w

aki ugot owane

kaparami, olejem i sokiem z cytryny.

Masa potrawy w gramach

3209

1 oSI

porcj.i 2

ni e

z kapar ami

w mundur kach

j em mi

ns a

pokroi

lloS | - b

2

96kcal

154kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).

TJguszcz

Bi agko

Wngl owoda

4,5%

7,5%

10,5%

Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Wskazane Dz e n n e

pozi omu sp
sin do zal
zdrowego i
tr

- avgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Mel on z sagdgatN i sosem winegret
Skgadni ki :

100 g U-gtego mel ona

150 g mieszanki r-Unych sagat
30 g Uurawiny

20 ml oliwy

15 ml octu balsamicznego
czarny Sdomypepon mie

Sagatn ugoUyl na p-gmisku, ugoUyi na nikj ka
polal oliwN i octem balsamicznym. Sagatkn do
Masa potrawy w gramach 3159
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUy vat z|106kcal
WartoSl odUywc z|168kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (1580).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
13,5% 15% 2,5% 6,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyyjire j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
w dzienpych

n do zalecanych przez naukowc-
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Niej estem drapi eUn,iyk, jagikny. ni e j em mi fnsa

Fasola zapiekana ze szpinakiem
Skgadni ki

250 g fasoli pifdnkny Jas$
500 g szpinaku mroUonego
200 g cebuli

50 g masga

5 zNbk-w czosnku
s - |
pieprz biagy
tguszcz i bugka tarta do for my
Fasolid moejyiwowziiemmk . 12 godzin. Nastn
mi fkkoSci na magym ogniu. Cebuln drobno
soli. UsmaUonN cebulin przegoUyi do mi skij
szpinak,pos| i I i smaUOUyil, aU szpinak straci |
cebul N i fasol N, doprawil solN i pieprz
tartN i wgoUyl do niego fasolf Zapi eka
Masa potrawy w gramach 17759
| 1l oS porcji 7
Il oSl os-b 7
Wart oSl odUywcz| 75kcal
WartoSIl odUywc z|187kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2500).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 10% 20% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

zdrowego I dorosgego konsument a.
t rd-gwww.pfpz.pl
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k - w o
nych




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Zapiekane puree z kapustN kiszonN i sel
Skgadni ki
1 kg ziemniak:-w
500 g kiszonej kapusty
300 g selera
200 g cebuli
2 zNbki czosnku
50 ml oleju
s - |
czarry pieprz
tguszcz i bugka tarta do for my
Zi emni aki ugotowal w mundurkach, nastinfp
ki szonN odcisnNIi z nadmiaru soku i posi
osolonej wodzie. Cebhal i15pm$i ekaij ui gFoes
kapustN, odcedzonym selerem, cebul N, cz
Oaroodporne natguScii i wysypal bugkN t
dodat kowo skropil oleje&€m. Zapiekal 35 n
Masa potrawy w gramach 2070g
|1 oSl porcj.i 7
|1 oSl os-b 7
Wart oSl dUy wc z| 75kcal
WartoSi d Uy wc z | 224kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3009).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11 % 11% 9% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne poUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl

erem

ni e
ekal.
nma & K i
osnki
art N.
i nut

j es
k- w o
nych




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Puree z fasoli z selerem
Skgadni ki
250 g fasol.i bi agej
300 g selera
150 g cebuli
1 zNbek czosnku
50 ml oleju
g agka tnougsozwkaa
s - |
Fasoli moczyl w zimnej wodzie ok. 12 go
mi AkkoSci na magym ogniu. Cebuln drobno
w kostkn, gotowal 5 minut w assollaineljgnwee
tguczkiem do ziemniak-w, wymieszal 2z ce
sol N, dokgadnie wymieszal. Nastnpni e wy
teU zapiec
Masa potrawy w gramach 1505¢g
|1 oSl porcj.i 6
|1l oSb os 6
WartoSl odUywcz| 9lkcal
Wart oSl odUywc z|227kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2500).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11 % 13% 20% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane DzienneSpoy ci e) j est wart
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e

Carpaccio z melona
Skgadni ki
150 g melona

jestem dr api eiymjpkkiye m

ni e

jem minsa

8 g miodu
15 ml soku z cytryny
15 g orzech-w wgoskich
Mel ona pokroil na cienkie plasterkpasiMek
Mel ona ugoUyi na p-gmisku, polal miodem
Masa potrawy w gramach 1889
| 1l oS porcji 1
|1l oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z]| 94kcal
WartoSl odUywc z|176kcal

Procent GDA w 1 porcji @rawy (188q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
9% 14% 6% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadoiNK
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Sagatka z mango
Skgadni ki
150 g mango
20 g pgynnego miodu
5 ml octu balsamicznego
15 g migdag: - w
Mi gdagy namoczyl w gorNcym mleku i obr
cienkie plasterki i ugoUyl na p-gmisku.
mangoipog pal mi gdag [
Masa potrawy w gramach 1909
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z]|132kcal
WartoSl odUywc z|250kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
13% 12% 8% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowrczecidizi ea
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Bliny z czerstwej bugki
Skgadni ki
150 g czerstwej bugki pszennej
mleko
700 g ziemniak- - w
30 g droUdUy
40 g cukru
250 ml Smietany
gagka muszkatogowa
s - |
50 g mNKi
olej ok. 10 ml
Bugkn zalal ciepgym mlekiem, namoczyl a| nast
tarce o magych oczkach, wygoUyi je na sjto,
cukrem i SnpirezteasniNg,n Nd omiNekin, i przyprawy. Nastfj
ziemniakami . Przykryl i odstawil w ciepge mi
smathyaipé acuszki gruboSci ok. 1lcm. Podawal za
Masa potrawy w gramach 13309
| 1l oS porcji 9
Il oSl os-b 9
Wart oSl odUywc z]|161kcal
Wart oSl odUywc z|242kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (150q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12 % 12% 14% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych

zdrowegoidr osgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Zapiekana fasolka szparagowa z pomidorami
Skgadni ki

500 g mroUonej fasolki szparagowej
250 g pomidor - w
50 g cebuli

1 zNbek czosnku
100g mozzarelli

s - |

15 ml oleju

Cebule zetrzel na tarce i podsmaUyI na @
cebuli, doprawii solN i smaUOUyi, aU bndzi
czosnek i smaUOyl j eslzacze dipiolrkne omhawiglu.ScNd
fasol kin. Na wierzchu faswlahiN mpalynir eapll as
minutpodgrile m, aU ser zacznie sif rumieni.l
Masa potrawy w gramach 9209

| 1l oS porcji 3

Il oSl os-b 3

War t o Sl czaol@0g w keal 67kcal

Wart oSl odUywc z|205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3079q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 17% 22% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzienne Spe ﬂgcée¢
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Warzywa z dipem z pesto
Skgadni ki
150 g serka homogenizowanego
20 g zielonego pesto
p-§g zNbka czosnku
kilka kropel soku z cytryny
warzywanp.:
zielony og-rek
[
c

mgoda cukinia

mgoda marchewka

l i Sgiae ys a

Serek wymieszal z pesto, startym czosnki

pokrojonych w sgupki

Masa potrawy w gramach 1759
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|203kcal
Wart oSl odUywc z|179%cal
Proent GDA w 1 porcji potrawy (889).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9% 10,5% 19% 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-clomygdlnsailedadniel

n do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl

S i
zd
tr

em i

j es
@, O
y ch




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Pikantna dynia z mlekiem kokosowym i ziemniakami
Skgadni ki :
350 g mi NUOszu dyni (najlepiej twardego ¢
350 g ziemniak- - w
10 g pasty z ostrej papryki
75 g kiedgk-w sgonecznika
50 ml mleka kokosowego
15 g pasty curry
20 ml oleju
Ziemniaki obraiNa patkelonii mwox@rsz &if.pogdow
ziemniaki, najpierw na winkszym ogniu, &
pokroil w duUN kostkfn. Ziemniaki zdj NI z
papryki i palsytnN fAc ur rpy,d schoadJaali kr -t ko na
koniec smaUenia dodal ziemniaki, smaUOyi
minuty. Przed podaniem posypal kiegkami
Masa potrawy w gramach 8709
|1 oSl porcj.i 4
| 1 @8- b 4
WartoSl odUywcz| 76kcal
Wart oSl odUywc z|165kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8 % 9,5% 7,5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane DziennegSo Uy ci e) j est war
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Placki dyniowe z bananem

Skgadni ki :

500 g mi NUOszu dyni
150 g banana

35 g pgatk-w owsianych
1020 g mNKki

15 g pestek dyni

sok z cytryny

s - |

Pest ki
wy mi es z

dy

al dyni N, sokiem z cytryny, pes
Masn odst

N k

[
z
wi | na 10 minut. Nastnpnie | es

a
dodal mNkn.pBSmallytkmagedw-ch stron na z4§
Masa potrawy w gramach 725¢
|1l oSl sztuk 9
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywcz]| 77kcal
Wart oSl odUywc z|186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 6% 12% 13%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K
sin do zalecarywhdpgizaeanymcaulpozi om-w spol
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
PodsmaUane pomidorKki koktajl owe z serem
Skgadni ki :
100gpomid r k- w koktajl owych
50 g sera halumi
s - |
czarny pieprz
10 ml oliwy
Pomi dor ki poprzekrawal na [ wiartki Pat ¢
przecintN stronN do dogu. Pomidorki mocn
zami eNMagaatle.l ni obok pomidork-w ugoUyl pl a
podawal .
Masa potrawy w gramach 1609
| 1l oSl porcj.i 1
|1l oSI os-b 1
Wart oSl odOUywc z|15lkcal
Wart oSl odUywc z|242kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (16Q9)
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12 % 25% 36% 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e

pozi omu sp

si nzaloecanych

zdrowego i

t r - dvgw.pfpz.pl

oUyci a
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Zapiekanka ziemniaczanaz podgrzybkami

S k dnii:

1 kg ziemniak:-w

500 g SwieUych podgrzybk- - w
250 g cebuli

200 ml Smietany sgodki e]

1 zNbek czosnku
1 gyUka natki pietruszki
mas g o
s - |
pieprz
bugka tarta
Cebuln pokroil w kostkn i zeszklil na ma
ogniu20mi nut, nastfipnie odcedzil z nadmiaru
pieprzem, zmiaUdUonym czosnkiem i natkN
cienkie plasterki, Wymleszal z sol N. Nac
bugk N tartN, na dnie ugoUyli warstwihn z poJ
rozgoUyl grzyby z cebul N i przykryl pozo
polal SmietanN, przykryl foliN al umi pnieow
zdj NI przykrycie i piec kolejne 15 minut|
Masa potrawy w gramach 19709
| 1l oSl porcji 6,5
|1l oSI os-b 6
Wart oSl odUywcz]| 78kcal
Wart oSl odUywec z|233kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3009).
kcal Tguszcz Bi agko Wn gwodany
12 % 10% 17% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k
sifi do zalecanwchziperreychap&owem-w spoUy
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Waniliowo-bananowy shake z mleka sojowego
Skgadni ki

250 ml mleka sojowego aniliowego

50 ml mleka kokosowego

50 ml |l od-w waniliowych

100 g banana

kostki lodu

Schgodzone mleko sojowe i kokosowe zmi ksowal
Podawal z kost kami | odu.

Masa potrawy w gramach 450¢g

|l oSl porcj.i 2

|1l oSI os-b 2

WartodUywcza 10/ 70kcal

Wart oSl odUywc z]|157kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8 % 11% 12% 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi enneo SpioNyrce feglr g recs)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kotlety z kaszy gryczanej z dyni N
Skgadni ki

200g kaszy gryczanej

200 g dyni

150 cebuli

1 gyUka posiekanego szczypiorku
50 g bugki tartej

s - |
pieprz
10 ml oleju
olej do smaUeni a
Kaszmpawsya | ekko osolony wrzNtek i gotowal r
(stosunek objnAntoSi kaszy do objfAatoSci wgdy 1
i podsmaUyl na 10ml oleju, pod koniedciismaUen
smaUqdmnuym eszaj Nc. Gebulypionrexni N1, pielprz
wymi eszal z kaszN, masfi dokgdadnie wyrobi|ll i
zamieszal, lepil mage kotleciki i smaUOyli|l na
Masa potrawy w gramad 1210g
|1l oSl sztuk 15
| 1l oS porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z| 95kcal
Wart oSl odUywc z|229%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
11,5% 9% 16% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych

zdrowega dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Kotlety z kaszy gryczanej z pieczarkami

Skgadni ki

200g kaszy gryczanej

200 g pieczarek

150 cebuli

1 gyUka posi ezkiane] nat ki pietrus
1 zNbek czosnku

60 g bugki tartej

s - |
pieprz
10 ml oleju
olej do smaUeni a
Kaszih wsypal na |l ekko osolony wrzNtek i| goto
(stosunek objnAntoSi kaszy do objfAatoScialwpdy 1
i podsmaUyl na 10ml oleju, pod koniec smaUen
45 minutcmi@skalj™N napk@cpaekamiszki, przeci Sn
czosnek, s-I|, pieprz i bugkn tarithdsytmiwdzals
10 minut. Nastnpnie mashn zamieszal, lepjli ma
Masa potrawy w gramach 1230g
|1l oSl sztuk 15
| 1l oS porcji 5
|1l oSl os-b 5
Wart oSli odUywcz]| 98kcal
Wart oSl odUywc z]|241kca

Procent GDA w 1 porcji potrawy (246q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 10% 10% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczgghl wycbdgkgadejk dwea

w dzienphych

n do zalecanych przez naukowc-
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kotlety z kaszy gryczanej z groszkiem
Skgadni ki

200g kaszy gryczanej

200 g groszku zielonego z puszki

150 cebuli

50 g bugki tartej
s - |

pieprz biagy

10 ml oleju

olej do smaUeni a

Kaszfi wsypal na |l ekko osolony wrzNtek i |[goto
(stosunek objAtoSli kaszy do objfiatoSci wgdy 1
i podsmaUyl na 10ml oleju, pod Bmnityec smaUen
mi eszaj Nc. Cerbawdginize $ir owizkd lecmp in g p dvaydnai | ebsuzgakl 1
z kaszN, masn dokgadnie wyrobil i odstawii n
mage kotl eci ki i smaUyi na rozgrzanym ol|lej u.
Masa potrawy w gramach 12109
|1l oSI sztuk 15
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z|100kal
Wart oSl odUywc z|241kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 9% 19% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
pozioru spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w |odOy
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestemenraipeé ejymjmkktyi 01s a

Kotl ety
Skgadni k

z kaszy gryczane]

200g kaszy gryczanej

200 g bi
1500ebp|i
1 zNbek

agej fasol.

czosnku

50 g bugki tartej

z b
mu

Q =

10 ml oleju
ol e] do

Kaszn wa
(stosune
[ pods ma

mi esczajGebul i z fasol N rozgn

pieprz,
odstawi |
rozgizanym oleju.

agy
szkat ogowa

smaUeni a

ybakko osol
k objntosSl
Uy I na 10 ml

0
k

Z pusz
ny wr z
aszy d
ol eju

gagkn muszkat ogowN

na 10 minut.

V4

K i

Nastnpnie masn zam

P

fasol N

ek i got owal
objntoSci wo
od

3oty e c s m
i eSSl md)snlebsl-cle,,n
bugkn tartN

Masa potrawy w gramach 1215g
|1l oSl sztuk 15
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z|103kcal
Wart oSl odUywc z|249cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (243Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12,5% 9% 19% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e
spoUycia poszczeg-lnych s
alecanych przezwnaplbdyciwa
i dorosgego

pozi omu
n do z
r
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Kotl ety warzywne z kaszN gryczanN
Skgadni ki

100 g kaszy gryczanej

100 g groszku z puszki

100ghsol ki biagej z puszki

100 g selera

150 g cebuli

1 zNbek czosnku

70 g bugki tartej

s - |
biagy pieprz
10 ml oleju

olej do smaUeni a

Kaszn wsypal na | ekko osolony wrzNtek i| goto
(stosunek objnAntoBbykas3y,doasbfipho8cobswudzi i
i podsmaUyi na 10ml oleju, pod koniec smaUen
pod przykryciem od czasu do czasu miesz@aj Nc.
pr z efctiySnprkzie zc zpsrsansge kpi eprz, gagdgki muszkalt ogow
kaszN i cebul N z selerem. Masfn dokgadnig wyr
odstawil na 10 minut. Nasthipnie mash zami esz

rozgrzanym oleju

Masa potrawy w gramach 9359
|1l oSI sztuk 12
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSl odUywcz| 97kcal
Wart oSl odUywc z|228kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (234Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11,5 % 10% 18% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukddvac -pw zdezcii einmyecgho
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Kotl ety ziemniaczane z wndzonym twarogi
Skgadni ki :
500 g 2|emniak-w
150 g wndzonego twarogu
ZOOgcebull

ANbki czosnku
s-I
pieprz
10 ml oleju
olej do smaUeni a
bugka tarta do panierowani a
Zi emni aki ugotowal w mundurkach, nasthnp
rozgnieSi dokgadnie widelcem. Cebuln dr
Ziemni aki wymi eszal snkiemsseorl eNm,i cpe bewlr Nz, e nt, z oma
tguczkiem do ziemniak-w. Lepil mage kot
stron na gor Ncym ol ej u.
Masa potrawy w gramach 8709
|1l oSI sztuk 12
Il 1 oSli por cj 4
|1 oSl os-b 4
WartoSl odUywc z|114kcal
WartoSi d Oy wc z | 248kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12,5 % 11% 23,5% 11,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi enne poUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r -o:xdvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fisp

Paszteci ki droUdUowe ze szpinakiem i | warogi
Skgadni ki na ciasto:
300 g mNki pszennej
100ml oliwy z oliwek
125 ml kwaSnej Smietany
30 g droUdUy
1 gy Ue dmbnakrystalicknej
1 gyUeczka cukru
75 ml ciepgej wody
W ciepgej wodzie rozpuScil cukier i wkruszyl
na 5 minut. MNkA przesial z solN do mjski, z
SmietanN, wlealw weNcweg.§ §inaesati owyirnatbeimasi pfrzez 15
nastApinioe iwifna i wymianbuita i a (e sczicazset 05 bidgzi e pul
ciasto jest zbyt gfste naleUy, w trakgcie wyr
jeUel i =zHyatstroz g keksite nal eUy dosypywal mNki C
przykryciem w ciepge miejsce na ok. 40 minut
Skgadni ki na nadzienie:
500 g szpinaku
200 g wndzonego twarogu
200 g cebuli
3 zNbki czosnku
pieprz biagy
s - |
20 ml oleju
Cebul i dgiodknal pi usmaUyi na zgotyNakol oar n po
pozostagym ol edoupruadwisii is oslzNp,i npaike pr zem |i zmi a!
SmaUyi, a0 nadmiar wody odparuje. Ser| dokgad
ostudzonym szpinakiem i ced N .
Ciasto rozwagkowal na gruboSi ok. 0,5cm. Poc
kwadratu nagoUyi farsz, zgoUyl na p-g|i zl ep
wygoUonej pergami nem. eOkb20mmwwisosi® wyrpSni Aci
Masa potrawy w gramach 15709
|1l oSI sztuk 13
|l oSl porcij.i 13
|1 oSl os-b 13
Wart oSl odUywc z|174kcal
Wart oSi odUywc z]|209cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (120g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

10,5% 16% 13% 8%

AUTOR: Dorota Kasprowicz
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiye m n

Kotlety z kaszy jaglanej ze szpinakiem

Skgadni ki

150 g kaszy jaglanej

200 g szpinaku mroUonego

150 g cebuli
1 zNbek czosnku
s - |

pieprz biagy
bugkaok20grt a

25 ml oleju

olej do smaUeni a

il e jem minsa

Kaszfi ugotowal na mifikko, moUe byl nawelf roz
zagotowal adyy Wadifciagotowal, | ekko osolil,
wsypal kaszn i gotowal pod p2r5z ynkirnyucti.e nC enbau | nia
posiekal i zeszklil na oleju, zdj NI z plateln
rozmroziimd mi ar wody odparuje. Cebuln i szp|nak
przeci Snintym prg elszradsd<keq3&cdzm|Benkwyermn eszal .
jest mago lepka, moUna rozgnleSI i N tgugczkie
Lepi il mage kotleci ki, obtaczal w tartej bugc
Masa potrawy w gramach 10009
|1l oSl sztuk 20
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywec z|101kcal
WartoSi d Oy wc z | 202kcal
Procent GDAw 1 porcji potrawy (200g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10 % 11% 13% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-|lnydghd ddlkgadckni jo-dmos

n do zalecanych przez naukowc-w dzienpnhych

S i
zdrowego i dorosgego konsu
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Kotlety z kaszy jaglanejzwn d zony m t war ogi em
Skgadni ki

150 g kaszy jaglanej

150 g wndzonego twarogu

150 g cebuli

1 zNbek czosnku
s - |

pieprz biagy
bugka tarta

25 ml oleju

olej do smaUeni a

Kaszfi ugotowal na mifikko, moUe byl nawet
zagotawalztiSci wody. Wodnhn zagotowal, | ekHK
wsypal kaszfi i gotowal pod p2r5z ynkirnyucti.e nC enba
posiekal i zeszklil na oleju. Twar-g dokgd
os udzonej kaszy, doprawil przecli Sni npiyepp
dokgadnie wymieszal. JeUel. masa jest magd
ziemniak-w lub zagnieSi dgoni N jak ciastd.
smdJyl z dw-ch stron na magym ogni u.
Masa potrawy w gramach 9509
|1l oSI sztuk 20
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywec z|122kcal
Wart oSl odUywc z]|232kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).
kcal Tguszcz Bi agko Wn lpwodany
12 % 13% 21% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-
sifi do zal ecanyw Hdzdremerzy crha plo@wo m- w spoUy
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl

r oz
(0] (0

U | nma

adn

I g’

7

o |

j es



EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Kotlety z kaszy jaglanej z twarogiem i pieczarkami
Skgadni ki

150 g kaszy jaginej

100 g twarogu

150 g pieczarek

150 g cebuli

s - |

pieprz czarny

bugka tarta

25 ml oleju

olej do smaUeni a

Kaszn gotowai na minkko, moUe byl nawe
zagotow wal trzy cziSci wody. Waid | zeg guo tlau
wsypal kaszfi i gotowal pod p2r5z ynkirnyucti.e nCe
posiekal i zeszklil na oleju, pod konie

kolejne34 mi nuty. Twar g dokfedmié,rpzgeizas
do ostudzonej k pisprzgmd odkogpardanwiel ,w ysnmoi leNs zia |

| epka, moUna rozgnieSlI jN tguczkiem do
mage kotleciki, omtUydz al dw-tcar tsejr omu hae
Masa potrawy w gramach 1045g

|1l oSl sztuk 20

|1 oSl porcj.i 5

|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywec z|107kcal
WartoSi dOy 224kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (209g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11% 12% 19% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecarywhdgizeanycaulpozi om-w spo
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgvepfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kotlety z kaszy jaglanej z serem feta i oliwkami
Skgadni ki
150 g kaszy jaginej

75 g fety

75 g zielonych oliwek
150 g cebuli

1 zNbek czosnku
s - |

pieprz biagy
bugka tarta

25 ml oleju

olej do smaUeni a

Kaszfi ugotowal na mifikko, moUe byl nawet| roz
zagotowal trzy czfiSci owvodlyi.l Wodaid aia gipyt ke i g |
wsypal kasznfA | gotowal pod p2r5z ynkirnyucti.e n€C enpau | nma
posiekal i zeszklil na oleju. Ser feta dokga
pl asterki. Cebulninudgenej aGhbswlki dopabwidl ost
praskn csomlsh kii ebd kefpadzreimre wymi eszal . JeUel i ms
rozgnieSi jN tguczkiem do ziemniak-w |lub zag
obtaczal w tgftejdwugbestireomabla magym odni u.
Masa potrawy w gramach 9509
|1l oSI sztuk 20
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywec z|131kcal
WartoSl odUywc z|?248kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).
kcal Tguszcz Bi agko Wn lpwodany
12,5% 17% 16% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sifi do zalecarywhdgizeanychubpoziom-w spollyci a
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgvepfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Marchewka sezamowa do sushi
Skgadni ki

250 g marchewki

1 cm korzenia imbiru

10 ml sosu sojowego

10 g sezamu

5 ml oleju sezamowego

5 ml oleju

s - |

Sezam upraUyl na suchej patelni. | mbir
Marchewki obral i pokroil wzdguO na I wi
marchewkn i doprowadzié212d ani mruz e/nii a ,0o dgcetd
Na patel ni rozgrzal ol ej i ol ej sezamow
mi nuty mieszaj Nc od czasu do czasu. Zdj
Masa potrawy w gramach 285¢g

|1 oSl porcj.i 1

|1 oSl os-b 1

WartodUywcza 10/ 76kcal

Wart oSl odUywc z|217kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11% 22% 11% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane DzienneSspoUyefie)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Marynowana cukinia do sushi
Skgadni ki

250 g mgodej cukimnidi
1 cm korzenia imbiru

10 ml sosu sojowego

1/ 3 gyUeczki cukru
5 ml octu ryUowego
5 ml oleju sezamowego

10 g sezamu
Sezam uprhdjyipawelmic. I mbir zetrzel.
Cukinin przekroil wzdguU na p-g, kaUdN p
Sos sojowy, ocet, cukier, i mbir i olej ¢
odst awi | na kil kanaSci e mi noubtt.o cPzryzle dw wsged
Masa potrawy w gramach 2889
| 1l oSI porcji 1
|l oSl os-b 1
WartoSlI odUywcz| 59cal
WartoSIl odUywc z|171kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (288Q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9% 16% 9% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpkoC| e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-

n do zalecanych przez naukowrczecidizi eea g

Si
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr

- dvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Marynowana dynia do sushi
Skgadni ki :

250 g mi NUOszu dyni
1 cm korzenia imbiru

10 ml sosu sojowego

1/ 3 ziguldre c

5 ml octu ryUowego
5 ml oleju sezamowego
10 g sezamu
Sezam upraUlUyi na suchej patel ni . | mbir z
Dynifi pokroii na podguUne kawagdgki o prze
Sos sojowy, ocet, cukier, i mbir i ol ej s
posypal sezamem i odstawil na kil kanaScie
Masa potrawy w gramach 288g
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
WartoSl odUywcz| 66kcal
Wart oSl odUywc z|191kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (288g).
kcal Tguszcz Bi agko Wn g | damwyo
10% 16% 12% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k
sifi do zalecanycihepnyehlr paukomcwws plaUyci 4
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Sos Sliwkowy do naleSnik-w
Skgadni ki :
300 g Sliwek wihgi®&rek (mogN byl mroUon
10 g cukru
100 ml Smietany
szczypta cynamonu
$1iwki wypestkowal i pokroil na drobne
[ cynamonem, gotowal kilka minut, nastHf
Podawal gorNcy z nal eSni kami
Masa potrawy w gramach 410g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywcz| 89kecal
Wart oSl odUywc z|183kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (205g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 14% 4% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

zdrowegoido o s Jego

tr - dvgw.pfpz.pl

konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Roladki z cukinii z serem feta

Skgadni ki :

400 g mgodej cukini

100 g sera feta

150 g mi NUszu z awokado
50 g czarnych oliwek

1ZNbek czosnku

pieprz biagy

Ser rozgnieSi widelcem, wymieszal z czosnkie
drobno posiekanymi oliwkami. Cukinin polki NI
obieraczki do warzyw). Advidkaem.dlagnocokinNi nja pas
smarowal pastN z sera i =zawijal w nie kjawagk
Masa potrawy w gramach 7059
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywcz]| 77kcal
WartoSl odUywc z|180kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy285q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 20% 13% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sn do zalecanych przez naukowc:-w dziennych p

zdrowego I dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Pl acki z gotowanych burak- -w
Skgadni ki

200g ugotowanych burak- -w
100 g cebuli

50 g mNKi

5 g chrzanu

zNbek czosnku

sok z cytryny

s - |

pieprz

10 ml oleju

olej do smaUeni a

e buraki obral i zetrzel na
loIneaj ul.0 Wiyl cebuel sNz,a lc hjrez azne m, ¢
g

Ugot owan
podsmaUy sNe, AzZN €
sokiem z cytryny i MmNk N. SmaUyl ma

Masa potrawy w gramach 3759

oSl sztuk 8

0SI porcji 2

oSl os-b 2

||

| 1

||

Wart oSl odUywc z|120kcal
Wart oSl od tjywkeat | 226kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (188Q).

kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
11,5% 15% 15% 8,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)

poziomu spoUychaspgadoizkekgwl agUywczych

owego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi efymjajkkiyem ni e jem mifnsa
Dynia zapiekana z serem feta
Skgadni ki
1 kg dyni
150 g sera feta
rozmaryn
2 zNbki czosnku
s - |
biagy pieprz
gagka muszkatogowa
30 ml oleju
Dynifn pokroil na duUe kawagki razem ze §
Uaroodporenteag op.okSeurs zfyl na dynifA. Czosnek
pieprz, gagkn muszkatogowN i rozmaryn, W
piekarniku ok. 30 minut w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 1190g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
War i o®8dUywcza 1| 68kcal
Wart oSl odUywc z|161kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2380).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8% 14% 14% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
poszczeg:-Ilnych

poziomu spoUyci a

Dzi enneo SpioNyrce fee
skgadni K -

konsument a.

sin do zalecanych przez
zdrowego i dorosgego
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Placki ze SwieUej kukurydzy

Skgadni ki :

300 g SwieUego ziarna kukurydzy (Sciftego z
100 g cebuli

100g mNK i

100 ml maSl anki

s - |

biagy pieprz

Cebuln posiekal. Pogowalzwabbenﬁed(m(éa/lzizm(ejzom
ziarna, smaS| prlprz i mNkfi, wymieszal. Na pat
pl acki z dw- ch stron, na zgoty kol or .

Masa potrawy w gramach 6009

|1l oSl sztuk 9

| 1l oS porcji 3

I 1 oSl os:-b 3

Wartod&lUywcza 10/ 9lkcal

Wart oSl odUywc z|18lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
9 % 7% 14% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane DzienneS8p 'Uyeife)ejnesy
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Gor Nce mleko kokosowe

Skgadni ki

200 ml mleka

50 ml mleka kokosowego

10 g biagej czekol ady

3 g brNzowego cukru trzcinowego

Ml eko podgrzal wraz z cukrem iczmlkeKiaadm Kokos
podgrzewal na magym ogniu, mieszajNc, al cze
Masa potrawy w gramach 2639
| 1l oS porcji 1
|1l oSl os-b 1
Wart oSl odUywcz]| 83kcal
WartoSIl odUywc z|218kcal
Procent GDA wl porcji potrawy (263Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
11% 18% 14% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-|lnych exk &admidkn-ow zd
ziennych

n do zalecanych przez naukowc-w d
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl

S i
zd
tr




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e | e

Zapiekane pomidory z tofu
Skgadni ki :
pookRgktor - w

m mi fnsa

500 g (
75 g minkkiego tofu
25 g kuskus
2 gyUki posiekanego szczypiorku
pieprz
s - |
Od pomidor-w odci Ni wierzch, wydr NUOyi Srodki
UOaroodpor nym. Kus kskes wymseg a | msrzezctefylpiji eom.k i keim, s c
pieprzem. Farszem wypegnil pomidory, prgykry
minut w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 6059
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z| 55kcal
WartoSI| d oty wkeca | 165kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (303Qg).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
8,5% 6,5% 22,5% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spogdlylcriyac lposkegFaeni k-w odUywczych w c
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem dr ami B8§®jajkkiye m

Pomidorowa zupa krem z serem brie

Skgadni k
400 g po
100 g marchewki
75 g pora

mi dor-w z puszKki

10 g koncentratu pomidorowego
0,75 | bulionu warzywnego

100 g sera brie

75 g kaszy kuskus

ostra papryka

nie jem

Bulion zagotowal, ®aetcheWwknaobarce, porg dro
wrzucil do bulionu i gotowal 10 minut. Do bu
ostrej papryki, gotowal kolejne 10 minut|/, na
wodN i odstaki biil Serkbsilkinp Gor NcN zupifi |[wymi
kostkami sera.
Masa potrawy w gramach 1510g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z| 54kcal
Wart oSl odUywc z]|163kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3029).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8 % 10% 15% 6,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
si nzaloecanych przez naukowc-w dziennych [pozi

zdr owego

i dorosgego kons

t r - dvawe.pfpz.pl

ument a.




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Puree zapiekane z selerem i mar chewkN
Skgadni ki :
750 g ziemniak-w ugotowanych w mundur kag
200 g marchewki
150 g selera
1 zNbek czosnku
20 ml oleju
s - |
pieprz biagy
gagka muszkat ogowa
olej i bugka tarta do for my
Zi emni aki obr al i przecisnNi przez pras
czosnkiem, sol N, pieprzem, gagkN muszkat
w grubN kostkH War zywa wsypal do mageg
gotowal kilka minut, nastfipnie odcedmeél
nat guScil i wysypal bugkN tartN, przego
dodat kowo skropi |l -80menptéwl8istCzapi ekal ok.
Masa potrawy w gramach 1125g
| 1l oS porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z| 84kcal
Wart oSl odUywc z|189%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
9,5 % 7,5% 8% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
pozomusp Uyci a poszczeg-lnych skgadni k- w o0q
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

zdr owego

t r - dvgw.pfpz.pl

i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Ni e jestem der apeine iimijofjlkkige m n i
Sajgatka z melona i owoc-w |l eSnych
Skgadni ki
150 g melona
100 g jag-d
100 g malin
75 g jeUyn
50 g migdag:- - w
mi - d
Mi gdagy namoczyl w gorNcej wodzie | ub ml
 wiartki. Meovoonlkanpowymi ésmwwalk z mal i nami
mi odem, sosem polal pozostage owoce i p o
Masa potrawy w gramach 475¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywcz| 98kcal
Wart oSl odUywca|233kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2380).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11,5 % 19,5% 13,5% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e
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zdroweg
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EKO-FOOD
Ni e jes

Deser z

tem drapi eymjajikiyem ni e jem mifisa

j e0ynami

Skgadni ki :
150 ml Smietany krem- wki
50 g cukru
100 g |l eSnych jeUyn
10 g miodu ( ok.1 gyUeczka)
JeUyny wgoUyl do rondel kadodah Staigd taa wahi
zmni ejszyl pgomi eE ze gkitlokwaa [ c Mmiiels zamdlEn g
Owoce odstawil do wystygnifncia, gdy bndN
$mietannin ubil mikserem, powi nnoa nbiyej ppuosd
owocidelkani e wymi es zpaiz.e géoniyda rakodippur @ ®doseiny m
jeOyn.
Masa potrawy w gramach 3109
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|209cal
Wart oSl odUywc z|234kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (155q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
16 % 32,5% 5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zal ecanych ypcrhz epzo zni aounk- owv cs-pwo (dyzcii ean n
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Melon z czarnymi porzeczkami

Skgadni ki

200 g melona

100 g czarnych porzeczek

35 g orzech-w | askowych
10 g miodu ( 1 gyUeczka)

50D X O

Orzechy posieaadgni ®8ir zwica&licem, dodal mi
wkost ki, wymi es zpals yzp eghamiozrezc z k ami i
Masa potrawy w gramach 3459
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|122kcal
WartoSIl odUywc z|211kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173Qg).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
10,5 % 16,5% 7% 8,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzie¢dnnes$SpwdydcioS
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Mleko sojowe

Skgadni ki

175 g ziarna soi

1750 ml wody

I gyUeczki soli

1 gyUeczka cukru (5¢g)

Sojn zalal 750ml zimnej wody i pozolkdadmiie na
w blenderze, przelal do duUego garnka n@ajlep
naj winkszy, poniewaU mleko kipi podczas| goto
magym ogniu, czfAisto mieszaj Nc. Z&B&krkgpldymer az
zi mnN wodN. Ml eko gotowal na minimalnym| ogni
gnste sito |lub gazn. Odcedzone mleko dojsgodz
SOi moUna wykorzystal do pasztetu bNd¥ kotl e
Masa potrawy w gramach 1000g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
WartoSl odUywcz| 9lkcal
Wart oSl odUywc z|182kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 10% 26% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guiddine Daily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o

w dzienpych

n do zalecanych przez naukowc-
r owe g ®goikonglmenta.s §

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Mleko sojowe waniliowe

Skgadni ki
175 g ziarna soi

1750 ml wody
I gyUeczki soli
35 g cukru
ok. 1/3 laski wanilii
Soji zal alj 7wo0dny izipoonzeost awil na noc. Po
w blenderze, przelal do duUego garnka naj
najwinkszy, poniewaU mleko kipi podczas
magym adrsitw, méi eszaj Nc. Za kaUdym razem,
zi mnN wodN. Ml eko gotowal na minimalnym
gnste sito |lub gazn. Odcedzone mleko wl a
waniliprzekroi i wzdgdguU i ostrzem noUa wyskro
pozostagN sk-r ki) i podgrzewal ok. 10 mi
ugotowane ziarno soi moUna wykorzystal d
Masa potrawy w gamach 1035¢g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
WartoSl odUywcz| 90kcal
Wart oSl odUywc z|186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2079).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9% 10% 26% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (GuidelineDaily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni k}
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdrowego ionsdneentns gego Kk
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Mleko sojowe czekoladowe
Skgadni ki

175 g ziarna soi

1750 ml wody

I gyUeczko soli
40 g cukru

5 g cukru waniliowego

15 g kakao naturalnego

Sogalal 750ml zimnej wody i pozostawil |pha no
w blenderze, przelal do duUego garnka n@ajlep
naj winkszy, poniewaU mleko kipi podcmas| got o
magym ogniu, czhisto mieszajNc. Za kaUdym raz
zi mnN wodN. Ml eko gotowal na minimalnym| ogni
gfiste sito |lub gazin. Odcedzone mlekkemwl ai do
waniliowym, dodal kakao Bk adkddk awd z gdmiNeje groo a
wody, tak, aby nie bygo w nim grudek) i podg
ugotowane ziarno soi moUna wykorzystal do pa
Masa potrawy w gramach 1060g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywcz| 94kcal
Wart oSl odUywc z|199%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (212g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10% 10% 27% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienpych

zdrowegoid or osgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Zapiekanka z ziemniak-w z paprykN maryndgwanN
Skgadni ki
500 g ugotowanych ziemniak-w w mundur kadh
200 g papryki konserwowej
20 ml oliwy
rozmaryn
1 zNbek czosnku
Paprykn zmi ksowal z ol i wN | czosnkiem, dopr a
pl aster ki . Pogown ziemniak-w ugoUyl w ngqtgus
Uaroodpornym, na ziemni ayklii pwoyzloasit anfaysnN zz i peanpnr i
zapiekal 20 minut w 200st. C.
Masa potrawy w gramach 7259
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywcz]| 75kcal
WartoSIl odUywc z|181kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g).
kcal Tguszcz Biag k o Wngl owoda
9 % 5% 8% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zale&kawygchv pizzennyah poziom-w spoUyci
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Sagatka z selera, jabgek i biagej fasol
Skgadni ki
200 g selera
250 g jJjabgek, najlepiej kwaSnych
150 g biagej fasoli, ugotowanej l ub z p
100 g jogurtu naturalnego
50 g majonezu
s - |
pieprz czarny
sok z cytryny
Selera obral i pokroil w kostkni o boku
posoliinhi zakwatsiii sokiem z cytryny-4 do
mi nuty, nastfipnie odcedzil i ostudzil.
odcedzil i opgukal na sicie, pod bieUNc
majmezem, doprawil solN, pieprzem i soki
godzi nn.
Masa potrawy w gramach 760g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl d Uy wc z | 146kcal
WartoSi d Uy wc z | 222kcal

Procent GDA w 1 paji potrawy (1529).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11 % 12% 21% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-I| nych isek § aoddnniog
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Francuski e
Skgadni ki

4 kromki chleba razowego
200ml mleka 2%

t BtezZppmigorery nozi ar n

s - |

pieprz

250 g pomidor - w

olej do smaUenia (ok.5g)

posiekana natka pietruszki

Miekod o pr awi I sol N ihlpeibeap rnzaemo.ci zKsimamld ynhl cezk ugd w- ¢ h
narozgrzanymolejPo mi dora pokroil na grube plasfry (
patelnifidn i podsmaUyi na niej plastry pomidor
natkN pietruszki, podawal gor Nce.
Masa potrawy w gramach 7109
|1 oSl sztuk 4
|1 oSl porcj.i 2
| lloSos: - b 2
WartoSl odUywcz| 64kcal
Wart oSl odUywc z]|227kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3550).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
115% 12% 21% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dziermm SpoUyci e) jest wartoS$S
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Zakwas Uytni na chleb

Skgadni ki :

50 g mNki Uytniej

75 ml letniej wody

MNkn wsypal do szklanego | ub ceramicznego na

poni ewasU rzem&miae i zwi fksza swoj N objnato$i) i

przykryi SciereczkN i odstawil w ciepge| miej

25st.C, np. przy kaloryferze). Po 12 godzina

godzinath ( czyl i 24 godziny po zrobieniu zgkwas

g letniej wody, wymieszal . -5Czdynnin o caik wpaosw tnaardz:

wypieku chleba po upgywie 12 godzi nmiod zoisStiat

zakwasu moUna wykorzystal do pieczenia khleb

szczelnie zamknNIi i przechowywal w | od-wce.

pieczenia, naleUy go wyj NI, ogrzal dg temper

| etniej wody, wymieszal, odstawil w ciepge nm

zakwas nadaje sin do wypieku chl eba

Masa potrawy w gramach 125g

| 1l oS porcji 1

Il oSl os-b 1

Wart oSl odUywc z]|139cal

Wart oSl odUywc z|174kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (125g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

9% 2% 8% 14%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es

poziomu spoUycia posbywegytbhywhcelBgadnnkj wdb
dzienpych

n do zalecanych przez naukowc: - w
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Zupaz maSl anki z kaszN gryczanN
Skgadni ki
1 | maS| anki

75 g kaszy gryczanej

250 g ziemniak- - w
2 zNbki czosnku

s - |

ewentualnie twar - g

Kaszi ugotowal. Ziemniaki obral, pokroil
wody i gotowal Iiilekmnn a%di e fAndiNn urti i k&0 e .
pogowhn ziemniak-w i odgoUyi. Do ziemniak:
czosnek i szklankn maSl anki [ zmi ksowal ,
maSl ankfi, zi emni akpiodigrdzopwadwinia sSaleN.n iz p
Nie doprowadzal do zagotowania, poniewalC
z pokruszonym twarogiem.
Masa potrawy w gramach 1485¢g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
WartoSl odUywcz| 78kcal
Wart oSl odUywc z]|230kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2979).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
12% 5% 17% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
pozomupoUycia poszczeg-lnych skgadni k- w o0g
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Ni e jestenmmdmriae ijeeym japhkiyes a
Bugeczki pieczone na maSl|l ance
Skgadni ki :
250 g mNki pszenne|j
0k.1562 00 ml maSl| anki
0,5 gyUeczki soli
0,5 gyUeczki sody
MNki pszennN przesial z solN i sodN do duUej
wl ailSlmankn, szybko wymieszal, tak, aby skgadr
mi ikkie, ale niezbyt rzadkie. Z ciasta Illepil
mNki. Bugeczki ukgadal na blasze wywoUonej p
wstawil do pi goldal80stiCkpeec ok2Qminata n e
Masa potrawy w gramach 455¢g
|1l oSl sztuk 8
| 1l oS porcji 8
Il oSl os-b 8
Wart oSl odUywc z]|222kcal
Wart oSl odUywc z|126kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy 75).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
6 % 1% 7,5% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sn do zalecanych przez naukowc:-w dziennylch p
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Focaccia
Skgadni ki
350 g mNki pszennej
ok.300 ml maSl| anki
2/ 3 gyUeczki soli
0,5 gyUeczki sody
ok. 30ml oliwy z oliwek
1 zNbek czosnku
Pogown oliwy rozmieszal z przeci Snifdtym
MNki pszennN przesial z solN i sodN do
wla | maSl ankn, szybko wymieszal, tak, ab
mi Akkie, ale niezbytpogawhki el iByaabwil pw
rozwagkowane <ci ast o, palma)mlmlramzwg@gtzhilim
posma owal ol i wN z czosnki em. ka Weet 2630 iminut w o
180st.C, w zaleUnoSci od gruboSci <ciast
Masa potrawy w gramach 6859
| 1l oS porcji 6
Il oSl os-b 6
Wart oSl odUywc z]|236kcal
WartoSIl odUywc z|269cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (114g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
13,5 % 9% 14% 17,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Spo chi e
poziomu spoUycia posedbywgzhohctv skgaden
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e
Focaccia z oliwkami
Skgadni lgi :
mNKk i

jestem dr api eiymjpkkiye m

nie jem minsa

350 ¢ pszennej
ok.300 ml maSl| anki
2/ 3 gyUeczki soli
0,5 gyUeczki sody
ok. 30ml oliwy z oliwek
1 zNbek czosnku
35 g czarnych oliwek
35 g zielonych oliwek
Pogown oliwy rozmieszal z prize&i Spioktrpinip
plasterki lub [ wiartki.
MNk#i pszennN przesial z solN i sodN do du
wl al maS$Sl ankn, szybko wymieszal, tak, aby
mi ikkie, ale nipadmarogadkpel.i By Gz bgill i we k
rozwagkowane ciastoo paUNdanycbzwgBgiba&eny
posypal oliwkami i docisnNi, polal okai wN
piec2030 mi nut w 18%csit .o@, gw uzbaolSeclUnoci ast a.
Masa potrawy w gramach 755 g
| 1l oS porcji 6
Il oSl os-b 6
WartoSli odUywcz 236kcal
WartoSl odUywecz 298kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy 126(Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 11,5% 15% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Focaccia z suszonymi pomidorami
Skgadni ki :
MNK i

350 g pszennej
ok.300 ml maSl| anki
2/ 3 gyleczki so
0,5 gyUeczki sody
0k.10 ml oliwy z oliwek
15 ml oliwy z suszonych pomidor - w
1 zNbek czosnku
25 g czarnych oliwek
50 g suszonych pomidor-w w ol i wie
Oliwn z pomidor - - w rozmleszal z przeci Snj
pIasterktde)nmbdd) wy adr obn posi ekal.
MNki pszennN przesial z soIN i sodN do
wl al ma$Sl ankhn, szybko wymi eszal, tak, a
mi nkkie, ale nlezbrgwel rozladvkliipengoﬂ]yad?\cekknpzpvxoa
ciasto, pal camiporldNdainNgmK o bjlzeknl wWrnwmiwgd
pomi dor ami i ol i wkami , doci snNIi |, poIaI
piekarnika i piec 2680 minut w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 7559
| 1l oSl porcji 6
|1l oSI os-b 6
Wart oSl odUywc z]|237kcal
WartoSi| dUy wc z | 298kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (126q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
15 % 11% 15% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne poUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowega dorosgego konsument a.

r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Focaccia z bazyliN
Skgadni ki :
350 g mNki pszenne|j
ok.300 ml maSl| anki
2/ 3 gyUeczki soli
0,5 gyUeczki sody
ok. 30ml oliwy z oliwek
2 lkiNzosnku
35 g czarnych oliwek
1/ 3 pnczka bazylii
Pogown oliwy rozmieszal z przeci Snifntym
bazyl ii Ol i wki pokroil na plasterKki | ub
MNkfi pszennN przesial z sol MgigndoeNi eéo d
wl al maS$Sl ankn, szybko Wymleszal, tak, ab
mifnkkie, ale niezbywalr zmakoweN ;Btbgmfyﬁt pmls
rozwagkowane ci ast o, ppodlNcdaamiywdrha o doizNg maN in |
wgghnbienia, posypal oliwkami i docisnNi,
nagrzanego piekarnika i piec-30 minut w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 7359
| 1l oSl porcji 6
|1l oSI os-b 6
Wart oSl odUywc z|236kcal
WartoSi| d Uy wc z | 290kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (123Q9).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
14,5 % 10% 15% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
pozomus poUycia poszczeg-Ilnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

dr oweg

r - dvgwe.pfpz.pl

o | dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Ni e jestem der apeine iimijofjlkkige m n i
Pieczarki na maSl e
Skgadni ki
300 g pieczarek
30 g masga
5 ml oleju
s - |
pieprz czarny
Pieczar ki oczyScil i przekroil na p-g. N
pieczarki i smaUyl jé salSiredpimpogeimu, I
uOyl doS8Si duUeec zpaartkeil nnii,e pbsettdrgancp Uyyg yj fisdirfin
a nie dusigy.
Masa potrawy w gramach 3359
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywcz| 94kcal
Wart 0 SI odUy wc z a| 158kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (168g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8 % 22% 8,5% 0,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
pozi omucisspoploszczeg-Il nych skgadni k-w odU

sin do zalecanych przez
zdrowego I dorosgego
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestemmdmapmei ¢ ghyjajkkiy.nis a

i bitN SmietanN

600(g

bitN Smietanhn:
krem- wki

Bi szkopt z brzoskwini ami
Skgadni ki :

Bi szkopt wegaEGski ok.
Skgadni ki na

500 ml Smietany

30 g cukru

10 g cukru waniliowego

Smi et an
nal eUy

ioubi
ub i

rozpgywa sin

Przygotowani e
500 g brzoskwi &

syrop cukrowy

| z
j N
n

z
a

cukrem

)

@u kreecrh owaynwiall i cwyam.t ¢

dodat ki efm xd o duzbiinjkain inai e
cieSci e.

brzoskwi E:

Brzoskwinie przeci NikanJad Np opfp-gw kwik,ii wyjkNio i
rondlu zagotowal syrop cukrowy, wrzucil
l ekko zminknN. Nasthnpnie odcedzil owoce
Biszkoptpodzi el i i na 2 bl aty. nSapcgtynyiubromemt sk
nastfipnie cienko posmarowal magN il oSci N
posmarowal go bitN SmietanN i ugoUyl brz
ciemnej czekol ady i posypalmiw d a gkoawyi mik.o K
Masa potrawy w gramach 16409
| 1l oSl porcji 12
|1l oSl os-b 12
Wart oSl odUywc z]|169cal
Wart oSl odUywec z|231kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1379).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
11,5 % 20% 8% 64%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zalecanych przez nauklbacpwzédei &@nhm
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Biszkopt z bitN SmietanN i daktyl ami
Skgadni ki
Bi szkopt wega@®ski ok.600g
Skgadni ki na bitN Smietani:
500 nmelt aSnyi kr em- wk i
30 g cukru
10 g cukru waniliowego
§mietann u,bil"z cukrem i cukrem wanil i ow
naleUy wubil jN z dodatki efm xd o duzbiifjkainina eS
rozpgywa sin na cieScie.
Przygotowanie daktyli:
200 g daktyli bez pestek
Daktyle zalal gorNcN wodN i odstawil pod
posi ekal
Bi szkopt ugoUyl na talerzu, podZ|eI|I n g
lubrumem,nat npni e cienko posmarowal magN il o
bl at e m, posmarowal go bitN SmietanN wymi
dodat kowo pol al polewN z ciemnej czekol 8
mi gdadg.owy mi
Masa potrawy w gramach 13409
| 1l oSI porcji 12
|1l oSl os-b 12
WartoSl odUywc z|223kcal
WartoSi| d Uy wc z | 250kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (112g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12,5% 20% 7% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne

poziomu spoUycia poszczeg-

sin do zalecanych przez n
zdrowego i dorosgego kons
tr

- dvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e jes

Sagat ka
Skgadni
100 g rukoli
30 g pl
7 g miodu

15 ml soki z cytryny
5ml oliwy z oliwek

tem drapi eymjajkikiyem ni e jem mi fisa

z pleSniowym kozim serem
Ki

eSniowego sera koziego ( ok.3 pla

Mi -d, sok z cytryny i oliwidh wymieszal. R
pol al sosem.
Masa potrawy w gramach 1579
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
WartoSIl odUywc z|138kcal
Wart oSl o dotbywicat | 216kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (1579).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11% 22% 18% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)

pozi omu
n do
r

S i
zdroweg
tr

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi etymjajkkiyem ni e jem mifisa
Gruszki z kozim serem na cieScie francusgkim
Skgadni ki
ok. 250 g ciasta francuskiego
300 g gruszek
200 g pleSniowego sera koziego
czarny pieprz
sok z cytryny
Ciasto francuskie delikatnie rozwygltkowal| (w
kr NOki, ugoUyl na blasze i podpiec w 20(0st. C
wyci NI gniazda nasienne i pokroil na pldster
pokroil na plasterki. Na podp, ecempmavwn ici|piSep
na wi erUzydh wlwfad er kinutgod grikem. Zapi ec 5
Masa potrawy w gramach 7609
|1l oSI sztuk 10
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
WartoSIl odUywc z|272kcal
Wart oSl odUywc z|207kcal

Procent GDAw 1 porcji potrawy (76g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
10% 20,5% 14,5% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg:-|lnyedj skigadine K - ovd o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Zapiekanki z kozim serem

Skgadni ki

ok. 250 g ciasta francuskiego

200 g cebuli

200 g pleSniowego sera koziego
1 zNbek czosnku

czarny pieprz

s - |

10 g startych orzech-w wgoski ch
10 ml oliwy

Ciasto francuskie delikatnie rozwagkowal
kr NOki, ugoUyl na blasze i podpiec w 200
W pi-rka i zeszklil na oliwie, doprawil
plasterki. Na podpieczonym ci g8di erugaby
wierzdlyd wdast er kninutgodgrikem. Zapi ec 5

Masa potrawy w gramach 6750
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z]|287kcal
Wart oSl odUywc z|195kcal
Procent GDA w 1 paji potrawy (689).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
10% 21% 12% 3,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg- | nych isek § aoddnni ok
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Zapiekanki z ciasta francuskego trzy sery
Skgadni ki

ok. 250 g ciasta francuskiego

100 g sera camembert

100 g sera mozzarella

50 g sera z niebieskN pleSni N np. lazur

1 zNbek czosnku
25 g czarnych oliwek (ok. 10szt)

Ciasto francuski e

atnielroawaghadwalt

del i

kr NOki, ugoUyl na blasze i podpiec w 20
ciasto posmarowal startym czosnkiem. Se
mozzarelli, sera camembertitaz a, dodal Sainutpodgrilem. zapi ec
Masa potrawy w gramach 5309
|1l oSl sztuk 10
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
WartoSl odUywc z|336kcal
Wart oSl odUywc z|178kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (539).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 20% 12% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych prazizom-aw kopaU ywe ida i kin
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e

jestem drapi eflymjakkiyem ni e |j

Zapiekanki z ciasta francuskiego z suszonymi pomidorami

Skgadni ki

ok. 250 g ciastarédncuskiego

150 g sera camembert

70 g suszonych
1 zNbek czosnku
25 g czarnych oliwek (ok. 10szt)
kil ka
s - |
pieprz

Ciasto
kr NOKki ,
ciasto
posi ekane
bazylii, zapiec Sminut pod grillem.

wgelyl

pomi dor -

francuski e
proad phleac w 200st.
posmarowal
pomi dory i

w w ol i

l'i stk-w bazyl ii

del i katni e r

startym czos
ol i wki , d

Masa potrawy w gramach

5009

'l oSI sztuk

10

| 1l oS porcji

10

Il oSI os-b

10

WartoSi wce z

342kcal

| odUy
WartoSlI odUywcz

171kcal

em mi fnsa

ozwagkowal
C, ciasto
nkiem. Ser
opr awiek pi

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal

TJuszcz

Bi agko

Wn g | oamo d

8,5 % 19,5%

8%

3%

AUTOR:

Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane

poziomu spoUyci a
n do
rowego i

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Zapiekanki z ciasta francuskiego z suszonymi pomidorami serem feta
Skgadni ki

ok. 250 g ciasta francuskiego

150 g sera feta

70 g suszonych pomidor-w w ol i wie
1 zNbek czosnku

25 g czarnych oliwek (ok. 10szt)

kil ka I|listk-w bazylidi

pieprz

Ciasto francuskie delikatnie ro ko
kr NOWiy,/| wnwgpo bl asze i podpiec w 2 . C
ciasto posmarowal startym czosn
pomidory i ol i wki pokrojone na

listek bazylii, zapiec Bninut pod grillem.

zZw wa
0

mg,.uQc

a
00s
ki e
pl a

=-(D"

i N e
I tU@'k

Masa potrawy w gramach 5009

'l oSI sztuk 10

| 1l oS porcji 10

Il oSI os- 10

b
Wart oSi odUywc z|300kcal
dU

! y
WartoSi y wc z | 150kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda

7,5% 16,5% 6% 3%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzienne Sp
poziomu spoUycia poszczeg-lnych s n
sin do zadzecnmanwkcohwep-rwe dzi ennych pozi om:-
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Ciastka francuskie z budyniem i Sliwkamj
Skgadni ki
250 g ciast francuskiego
1 budy&E
400 ml mleka
500 g Sliwek wngierek
Ciasto francuskie delikatnie rozwagkowal| (w
kr NOki, ugoUyl na blasze i podpiec w 200st.C
Budy@® ugot owal ukdygeanje Xzalectriatni producentd. e
$1iwki wypastowal i pokroil na mniejsze| kawa
zagotowal mieszaj Nc.
Na podpieczonym cieScie |rvvoezksmaVk/sot\NaaW| ip opracd ng rbi
mi nut Przed pddakhoem molUah dosem zekol|] adow
Masa potrawy w gramach 12109
|1l oSI sztuk 10
| | oS porcj i 10
|1 oSl os-b 10
WartoSl odUywc z|125kcal
WartoSi d Oy wc z | 151kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1219).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
7,5% 12% 6% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sifi do zalecamrywhdgizenychulbpozi om-w spo|lUyci a
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Zapiekanki z ciasta francuskiego z jabgk
Skgadni k
ok. 250 g ciasta francuskiego
Ok. 400 g jabgek
100 g sera z niebieskN pleSni N np. lazur
1 zNbek czosnku
biagy pieprz
Ciasto francuskie delikatnie rozwagkowal
kr NOki, ugoUyl na blaszpowi ppdpsiet wmwat0m
Jabgka obral, wyci NI gniazda nasienne i
praskn. Ser pokruszyli. Podpieczone ciast
jabgek, opr-szyl pieprdogal, pakops tommks e
pod grillem
Masa potrawy w gramach 750¢g
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 10
Il oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z]|207kcal
Wart oSl odUywc z|155kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (759).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
8 % 15% 7% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k
sin doycachlprczasnz naukowc:-w dziennych pozi d
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl

35'_'

S oW



EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e
Ciastka francuskie z budyniem i porzeczkami

Skgadni ki
250 g ciasta francuskiego

jem minsa

1 budy&E
400 ml mleka
300 g czarnych porzeczek
150 g cukru
Ciasto francuskie delikatnie rozwagkowa
kr NOki, ugoUyl na blasze i podpiec w 20
Budyy@®twwal uUywaj Nc 400 ml mleka z godn
Porzeczki oczyScil, wgoUyi do garnka wr
gotowal jeszcze kilka chwil i odstawil
Na podpieczonym cieScbedyaotsmadokial Wsatds
grillna5mi nut. Podawal z sosem czekol adowym
Masa potrawy w gramach 1160g
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z|176kcal
WartoSi d Uy wc z | 204kcal

ProcentGDA w 1 porcji potrawy (116q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
10% 12% 4,5% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzienne Spo Uyc:|e
poziomu spoUycia poszczeg-|l negoheskdacnmi
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr - avgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Ciastka francuskie z brzoskwiniami
Skgadni ki

250 g ciasta francuskiego

1 budy&E

400 ml mleka

500 g brzoskwi &
syrop cukrowy

Ciasto francuskie delikatnie rozwagkowa
kr NOki, ugoUyl na blasze il moadmpimonw 20
Budy@® ugotowal uUywaj Nc 400 ml mleka z
Brzoskwinie przeci NI na p-§, usunNi pes
Brzoskwinie wrozsgiriopdio cwmrkz Noveagy ¢ , ( slma thy in
brzoskwinie zacznN mi anknNI).
Na podpieczonym cieScie rozsmarowkiwi ida g
Wstawil pamhutgrill na 5
Masa potrawy w gramach 12109
|1 oSl sztuk 10
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z|145kcal
Wart oSl odUywc z]|175kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1219).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9% 12% 6,5% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie
poz omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e j es tneink iderna pniieayb,jjagikty. mi i's a

Ciastka francuskie z jabgkami
Skgadni ki

250 g ciasta francuskiego

500 g jabgek, najlepiej winnych

150 g cukru

cynamon

Ciasto francuskie delikatnie rozwagkowal| (w

kr NUkyl, maobd asze i podpiec w 200st.C, ¢iast

Budy@® ugotowal uUywaj Nc 400 ml mleka z godni

Jabgka obrail, usunNi gniazda nasienne i| pokr

cukrem i cynamonem.

Napodpiez onym ci eScie ugoUyli jabgka, moethna |doda:

Wstawil podmimtill na ok. 5

Masa potrawy w gramach 9009

|1l oSI sztuk 10

|1 oSl porcj.i 10

|1 oSl os-b 10

WartoSIl odUywc z|171kcal

Wart oSl odUywc z|154kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (909).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

8 % 10,5% 2,5% 8%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es

poziomu spoUycia posedbywgzyhohctv shgadenkejpy d
w dzienpych

n do zalecanych przez naukowc:
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Zapiekanki z ciasta francuskiego ze szpinakiem i kozim serem
Skgadni ki

ok. 250 g ciasta francuskiego

300 g szpinaku w |iSciach

120 g sera koziego twardego lub typu camambert

1 zNbek czosnku

50 g orzech-w wgoskich posiekanych
biagy pieprz
s - |
Ciastofmcus ki e delikatnie rozwagkowal (w |
kr NOki, ugoUyl na blasze i podpiec w 20
poddusii, tak, aby nadmiar wody odparow
Serpokoi | na plasterki Na podpieczonym ci
orzechami (orzesh doci snNi d gmimntipdt)grllenz api ec ok. 5
Masa potrawy w gramach 720g
|1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywk z|250kcal
WartoSi d Uy wc z | 180kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (729).

kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
9 % 20% 10% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
pozi omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

dr owego i dorosgego konsument a.

r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestemdrag Uni ki e m n,iryb, jajikkyn mi is a

Ciastec
Skgadni
300 g Kk

250 g masga

200 g cukru

50 g Smietany kw
z

1 gyUec

10 g cukru waniliowego

I gyUec

Wy mi es z
pi eczen

zka ryUowe
K i N
l ei ku ryUowego

< U
>
o D

zka pros O pieczeni a
z ki sol i

al suche skgakdnickiikiverdu Geujk ineirs
ia, nastnpnieidlbklia¢ ma &g dSjkigraginm

cwea n(i | ki lc
wekti @ s B Kk

wymi eszal, tak, aby podgNczydy sin ze sobN. Z
bl achn wygoUonN plekpki oe rsepny adsoz cp20aelinuzveRse@c ok . 15
Masa potrawy w gramach 8109
Il oSl sztuk 54
| 1l oSl porcj.i 18
|1l oSI os-b 18
Wart oSl odUywec z]|508keal
WartoSl odUywc z|228kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (459).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11,5 % 18% 5% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
le) jes

GDA (Guideline Daily Amouni Ws kazane Dzienne Sp
S

pozi omu

sin ¢danyalhe przez naukowc-w dzienn

zdroweg

t r - dvgw.pfpz.pl

I oUyc
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Ci ast ec z kaekosowe Uo wo

Skgadni ki :

200 g kleikuryJ o we g o

125 g wi-rk-w kokosowych

250 g masga

250 g cukru

60 g Smietany kwaSnej

1 gyUeczka proszku do pieczeni a
10 g cukru waniliowego

I gyUeczki soli

Wymi eszal suche skgadni ki w duUej misce
proszek do pieczégna, nastnpni e do daﬂiklplodxrma:og]@ iw
Skgadni ki wymieszal, tak, aby pogNczygy
kgaSi je na blachi wygkKonS8lppap z-20mmbhw d B
170st.C.
Masa potrawy w gramach 8959
|1l oSl sztuk 60
| 1l oS porcji 20
|1l oSl os-b 20
Wart oSl odUywc z|524kcal
WartoSi d Uy wc z | 236kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (459).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
12% 22% 4,5% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne Sp Uyc'e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych kgadn
sin do zalecanych przez naukowz:e(wlrdzneam
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr - avgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Ciasteczka ryUowe z dUemem

Skgadni ki :

300 g kleiku ryUowego

250 g masga

200 g cukru

50 g Smietany kwaSnej

1 (eyczka proszku do pieczeni a
10 g cukru waniliowego
I gyUeczki soli

250 g kwaSnego dUemu np. Porzeczkowego
Wymi eszal suche skgadni ki w dquj mi sce
pieczenia, nastfipniei dlokicot imaSknii ®jkdarmalnw kK
wymi eszal, tak, aby pogNczygy sin ze sob
bl achin wydgoUonN papierem do pieczenia i
wgodygirobi nN d2eminutw1Bst@c 15
Masa potrawy w gramach 10609
|1l oSI sztuk 40
|1 oSl porcj.i 20
|1 oSl os-b 20
WartoSl odUywc z|408kcal
WartoSi d Oy wc z | 216kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (539).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
11% 16% 4% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zalecanych przez nauklbacpwzédei &@nhm
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

S a a3tfasole

Skgadni ki

100 g czerwonej fasoli z puszki lub ugotowane;j
100 g czarnej fasoli z puszkidwgotowane]

100 g fasoli szparagowej ugotowanej na parze
100 g sera feta

50 g czerwonej cebuli

5 g posiekanego szczypiorku (1 gyUka)
s - |

sok z cytryny

15 ml oliwy z oliwek

Ser pokruszyl Il ub pokroil w kostkf.ienCebul n p
cytryny, najlepiej wlewajNc skgadni ki dp sgo
fasoli wymieszal z cebul N, szczypiorkiem, se
ol i wN.

Masa potrawy w gramach 470g

|1 oSl porcj.i 3

|1 oSl os-b 3

Wart 0 SI odUy wc z a|119cal

Wart oSl odUywc z|187kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1579).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
9% 16% 20% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienwar SepddiyNiredf ¢res
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Serek paprykowy
Skgadni ki

200 g twarogu tgu
60 ml kwaSnej S mi

0
y 18% tguszczu

100 g papryki czerwonej

1 cm papryczki chili
s - |

5 ml oleju
Paprykn czerwonN |pqokarpmyICZ|knpocdwsrhaUydIr orban
Wldelcgm i Wym|e§zal ze SmietanN, dodal
Ser oUOna r-wnieUO zmi ksowal lub przygoto
Masa potrawy w gramach 3709
| 1l oSl porcj.i 3
|1l oSI os-b 3
Wart oSl d Uy wc z | 131kcal
WartoSl| dUy wc z | 161kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1239).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
8% 15% 23% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi eensnte wSaprot (byScciieN

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|

n do zalecanych przez naukowc-w dzienn

S i
zdr owego
tr

- dvgve.pfpz.pl
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