
EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekana fasola z pomidorami 

Skğadniki: 

200 g fasoli piňkny JaŜ 

400 g pomidor·w z puszki 

200 g cebuli 

zioğa prowansalskie 

biağy pieprz 

gağka muszkatoğowa 

s·l 

20 ml oliwy 

 

Fasolň opğukaĺ, zalaĺ zimnŃ wodŃ i odstawiĺ na kilkanaŜcie godzin. Fasolň odcedziĺ, 

ponownie zalaĺ wodŃ i gotowaĺ na wolnym ogniu do miňkkoŜci. Cebulň drobno posiekaĺ i 

zeszkliĺ na oliwie, dodaĺ pomidory, doprawiĺ solŃ, pieprzem, zioğami prowansalskimi i gağkŃ 

muszkatoğowŃ. Naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ oliwŃ. Fasolň przeğoŨyĺ do naczynia 

Ũaroodpornego, zalaĺ pomidorami z cebulŃ i przykryĺ. Wstawiĺ na 20 minut do piekarnika 

nagrzanego do 180st. C. 

 

Masa potrawy w gramach 1220g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 82kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 201kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (245g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 6% 2,5% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Szybka zupa krem z grochu 

Skğadniki: 

150 g ğuskanego grochu w poğ·wkach 

200 g ziemniak·w 

130 g marchewki (1 szt.) 

100 g selera 

100g pora 

35 g pietruszki (1 szt.) 

s·l 

3 liŜcie laurowe 

3 ziela angielskie 

magi 

gağka muszkatoğowa 

1,5 l wody 

30 ml oleju 

 

Groch wsypaĺ do garnka zalaĺ wodŃ, moŨna odstawiĺ Ũeby siň namoczyğ, ale nie trzeba. 

Warzywa oczyŜciĺ, obraĺ i posiekaĺ. Groch doprowadziĺ do wrzenia, dodaĺ posiekane 

warzywa i przyprawy. Gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ wszystkie skğadniki zmiňknŃ. Zupň 

zmiksowaĺ, a nastňpnie ponownie doprawiĺ, na koŒcu dodaĺ olej i dokğadnie wymieszaĺ. 

JeŨeli zupa jest zbyt gňsta dolaĺ gorŃcej wody. 

 

Masa potrawy w gramach 2275g 

IloŜĺ porcji 6,5 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 51kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 179kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (350g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 7% 13,5% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pikantne czerwone warzywa 

Skğadniki: 

200 g czerwonej papryki 

1 papryczka chili 

200 g marchewki 

1 ğyŨeczka czerwonej sğodkiej papryki 

szczypta curry 

s·l 

20 ml oleju  

10 ml oleju sezamowego 

 

Paprykň umyĺ, oczyŜciĺ z nasion i pokroiĺ w cienkie, dğugie paski. Papryczkň chili pokroiĺ na 

cienkie plasterki (jeŨeli pozostawi siň nasiona potrawa bňdzie bardzo pikantna). Marchewkň 

obraĺ i pokroiĺ w sğupki. Na patelni rozgrzaĺ olej z olejem sezamowym, wrzuciĺ marchewkň i 

smaŨyĺ 3 minuty, dodaĺ curry, paprykň w proszku i s·l, smaŨyĺ chwilň mieszajŃc. Nastňpnie 

dodaĺ posiekanŃ sğodkŃ i pikantnŃ paprykň, smaŨyĺ kolejne 4 minuty. Podawaĺ z ryŨem lub 

makaronem ryŨowym. 

 

Masa potrawy w gramach 460g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 84kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 193kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9,5% 22% 6% 3,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

ĞňŨnie 

Skğadniki: 

400 g ugotowanych ziemniak·w puree 

400g kiszonej kapusty 

150 g cebuli 

pieprz 

buğka tarta (ok.20g) 

liŜcie laurowe 

ziele angielskie 

olej do smaŨenia (ok.25g) 

Kapustň posiekaĺ, dodaĺ mağŃ iloŜĺ wody i gotowaĺ na wolnym ogniu ok. 30 min. Cebulň 

drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oliwie, dodaĺ ugotowanŃ kapustň, doprawiĺ pieprzem i 

wymieszaĺ. OstudzonŃ kapustň wymieszaĺ z puree ziemniaczanym, z masy lepiĺ kulki, 

spğaszczyĺ je, obtoczyĺ w buğce tartej i smaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 1000g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 86kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 172kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8,5 % 6% 7,5% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Paszteciki droŨdŨowe z pieczarkami 

Skğadniki na ciasto: 

300 g mŃki pszennej 

100ml oliwy z oliwek 

125 ml kwaŜnej Ŝmietany 

30 g droŨdŨy 

1 ğyŨeczka soli drobnokrystalicznej 

1 ğyŨeczka cukru 

75 ml ciepğej wody 

W ciepğej wodzie rozpuŜciĺ cukier i wkruszyĺ droŨdŨe, gdy droŨdŨe siň rozpuszczŃ odstawiĺ 

na 5 minut. MŃkň przesiaĺ z solŃ do miski, zrobiĺ wgğňbienie. Rozczyn wymieszaĺ ze 

ŜmietanŃ, wlaĺ we wgğňbienie w mŃce. Ciasto intensywnie wyrabiaĺ przez 15 minut, 

nastňpnie wlaĺ oliwň i wyrabiaĺ jeszcze 5 minut, aŨ ciasto bňdzie pulchne i sprňŨyste. Gdy 

ciasto jest zbyt gňste naleŨy, w trakcie wyrabiania, dolewaĺ powoli ciepğej wody, natomiast, 

jeŨeli ciasto jest zbyt rzadkie naleŨy dosypywaĺ mŃki. Ciasto odstawiĺ do wyroŜniňcia pod 

przykryciem w ciepğe miejsce na ok. 40 minut.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

500 g pieczarek 

200 g cebuli 

kminek utğuczony w moŦdzierzu 

pieprz 

s·l 

olej 

Cebulň drobno posiekaĺ i usmaŨyĺ na zğoty kolor. Dodaĺ posiekane drobno pieczarki, 

doprawiĺ solŃ, pieprzem i kminkiem. SmaŨyĺ, aŨ nadmiar wody odparuje.  

Ciasto rozwağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,5cm. PociŃĺ na kwadraty. Na poğowň kwadratu nağoŨyĺ 

farsz, zğoŨyĺ na p·ğ i zlepiĺ dğuŨszŃ krawňdŦ. Paszteciki uğoŨyĺ na blasze wyğoŨonej 

pergaminem. Odstawiĺ do wyroŜniňcia. Piec ok.15 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1340g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 174kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 233kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (134g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 17% 10,5% 9,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Paszteciki droŨdŨowe z kapustŃ 

Skğadniki na ciasto: 

300 g mŃki pszennej 

100ml oliwy z oliwek 

125 ml kwaŜnej Ŝmietany 

30 g droŨdŨy 

1 ğyŨeczka soli drobnokrystalicznej 

1 ğyŨeczka cukru 

75 ml ciepğej wody 

W ciepğej wodzie rozpuŜciĺ cukier i wkruszyĺ droŨdŨe, gdy droŨdŨe siň rozpuszczŃ odstawiĺ 

na 5 minut. MŃkň przesiaĺ z solŃ do miski, zrobiĺ wgğňbienie. Rozczyn wymieszaĺ ze 

ŜmietanŃ, wlaĺ we wgğňbienie w mŃce. Ciasto intensywnie wyrabiaĺ przez 15 minut, 

nastňpnie wlaĺ oliwň i wyrabiaĺ jeszcze 5 minut, aŨ ciasto bňdzie pulchne i sprňŨyste. Gdy 

ciasto jest zbyt gňste naleŨy, w trakcie wyrabiania, dolewaĺ powoli ciepğej wody, natomiast, 

jeŨeli ciasto jest zbyt rzadkie naleŨy dosypywaĺ mŃki. Ciasto odstawiĺ do wyroŜniňcia pod 

przykryciem w ciepğe miejsce na ok. 40 minut.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

600 g kiszonej kapusty 

200 g cebuli 

2 liŜcie laurowe 

3 ziela angielskie 

kminek utğuczony w moŦdzierzu 

pieprz 

s·l 

olej 

Kapustň kiszonŃ posiekaĺ, ugotowaĺ z niewielkŃ iloŜciŃ wody, ğyŨkŃ oleju, liŜĺmi laurowymi 

i zielem angielskim. Cebulň drobno posiekaĺ i usmaŨyĺ na zğoty kolor. Dodaĺ ugotowanŃ 

kapustň, doprawiĺ solŃ, pieprzem i kminkiem. SmaŨyĺ chwilň. 

Ciasto rozwağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,5cm. PociŃĺ na kwadraty. Na poğowň kwadratu nağoŨyĺ 

farsz, zğoŨyĺ na p·ğ i zlepiĺ dğuŨszŃ krawňdŦ. Paszteciki uğoŨyĺ na blasze wyğoŨonej 

pergaminem. Odstawiĺ do wyroŜniňcia. Piec 15 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1450g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 163kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 237kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (145g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 17% 9% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 



GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Paszteciki droŨdŨowe z kapustŃ i grzybami 

Skğadniki na ciasto: 

300 g mŃki pszennej 

100ml oliwy z oliwek 

125 ml kwaŜnej Ŝmietany 

30 g droŨdŨy 

1 ğyŨeczka soli drobnokrystalicznej 

1 ğyŨeczka cukru 

75 ml ciepğej wody 

W ciepğej wodzie rozpuŜciĺ cukier i wkruszyĺ droŨdŨe, gdy droŨdŨe siň rozpuszczŃ odstawiĺ 

na 5 minut. MŃkň przesiaĺ z solŃ do miski, zrobiĺ wgğňbienie. Rozczyn wymieszaĺ ze 

ŜmietanŃ, wlaĺ we wgğňbienie w mŃce. Ciasto intensywnie wyrabiaĺ przez 15 minut, 

nastňpnie wlaĺ oliwň i wyrabiaĺ jeszcze 5 minut, aŨ ciasto bňdzie pulchne i sprňŨyste. Gdy 

ciasto jest zbyt gňste naleŨy, w trakcie wyrabiania, dolewaĺ powoli ciepğej wody, natomiast, 

jeŨeli ciasto jest zbyt rzadkie naleŨy dosypywaĺ mŃki. Ciasto odstawiĺ do wyroŜniňcia pod 

przykryciem w ciepğe miejsce na ok. 40 minut.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

500 g kiszonej kapusty 

200 g cebuli 

40 g suszonych podgrzybk·w 

2 liŜcie laurowe 

3 ziela angielskie 

pieprz 

s·l 

olej 

Grzyby zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i pozostawiĺ na kilka godzin. Namoczone grzyby gotowaĺ 30 

minut na mağym ogniu, a po ostudzeniu posiekaĺ. Kapustň kiszonŃ posiekaĺ, ugotowaĺ z 

niewielkŃ iloŜciŃ wody, ğyŨkŃ oleju, liŜĺmi laurowymi i zielem angielskim. Cebulň drobno 

posiekaĺ i usmaŨyĺ na zğoty kolor. Dodaĺ ugotowanŃ kapustň i grzyby, doprawiĺ solŃ i 

pieprzem. SmaŨyĺ chwilň. 

Ciasto rozwağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,5cm. PociŃĺ na kwadraty 10x10cm. Na poğowň 

kwadratu nağoŨyĺ farsz, zğoŨyĺ na p·ğ i zlepiĺ dğuŨszŃ krawňdŦ. Paszteciki uğoŨyĺ na blasze 

wyğoŨonej pergaminem. Odstawiĺ do wyroŜniňcia. Piec 15 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1390g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 179kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 248kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (139g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 17% 13% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 



 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki z cukini 

Skğadniki: 

500 g cukini 

120 g cebuli 

25 g kaszy manny 

40 g mŃki 

s·l 

czarny pieprz ŜwieŨo mielony 

olej do smaŨenia (ok.30 ml) 

 

Cukiniň i cebulň zetrzeĺ na tarce, doprawiĺ solŃ i pieprzem, wymieszaĺ. Dodaĺ kaszň mannň, 

wymieszaĺ i odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie wymieszaĺ i dodaĺ takŃ iloŜĺ mŃki, Ũeby ciasto 

przestağo byĺ wodniste. Na rozgrzany olej kğaŜĺ ğyŨkŃ pğaskie placki i smaŨyĺ na zğoty kolor z 

dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 715g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 86kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 205kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 17% 11% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki z kabaczka 

Skğadniki: 

500 g kabaczka 

120 g cebuli 

25 g kaszy manny 

40 g mŃki 

s·l 

czarny pieprz ŜwieŨo mielony 

olej do smaŨenia (ok. 30ml) 

 

Kabaczka i cebulň zetrzeĺ na tarce, doprawiĺ solŃ i pieprzem, wymieszaĺ. Dodaĺ kaszň 

mannň, wymieszaĺ i odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie wymieszaĺ i dodaĺ takŃ iloŜĺ mŃki, 

Ũeby ciasto przestağo byĺ wodniste. Na rozgrzany olej kğaŜĺ ğyŨkŃ pğaskie placki i smaŨyĺ na 

zğoty kolor z dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 715g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 86kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 205kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 17% 11% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki z dyni  

Skğadniki: 

500 g dyni 

120 g cebuli 

25 g kaszy manny 

40 g mŃki 

s·l 

czarny pieprz ŜwieŨo mielony 

olej do smaŨenia ok.30 ml 

 

Dyniň i cebulň zetrzeĺ na tarce, doprawiĺ solŃ i pieprzem, wymieszaĺ. Dodaĺ kaszň mannň, 

wymieszaĺ i odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie wymieszaĺ i dodaĺ takŃ iloŜĺ mŃki, Ũeby ciasto 

przestağo byĺ wodniste. Na rozgrzany olej kğaŜĺ ğyŨkŃ pğaskie placki i smaŨyĺ na zğoty kolor z 

dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 715g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 95kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 226kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 17% 13% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki z dyni z marchewkŃ 

 

Skğadniki: 

400 g dyni 

200 g marchewki 

120 g cebuli 

25 g kaszy manny 

40 g mŃki 

s·l 

czarny pieprz ŜwieŨo mielony 

olej do smaŨenia ok.30ml 

 

Dyniň, marchewkň i cebulň zetrzeĺ na tarce, doprawiĺ solŃ i pieprzem, wymieszaĺ. Dodaĺ 

kaszň mannň, wymieszaĺ i odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie wymieszaĺ i dodaĺ takŃ iloŜĺ 

mŃki, Ũeby ciasto przestağo byĺ wodniste. Na rozgrzany olej kğaŜĺ ğyŨkŃ pğaskie placki i 

smaŨyĺ na zğoty kolor z dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 815g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b  3 

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 86kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 234kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (272g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 17% 13% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki z selera i ziemniak·w 

Skğadniki: 

400 g selera 

200 g ziemniak·w 

150 g cebuli 

50 g mŃki 

s·l 

czarny pieprz ŜwieŨo mielony 

olej do smaŨenia (ok. 30 ml) 

 

Selera, ziemniaki i cebulň zetrzeĺ na tarce, doprawiĺ solŃ i pieprzem, wymieszaĺ. Dodaĺ 

mŃkň, wymieszaĺ i odstawiĺ na 10 minut. Na rozgrzany olej kğaŜĺ ğyŨkŃ pğaskie placki i 

smaŨyĺ na zğoty kolor z dw·ch stron. 

 

Masa potrawy w gramach 830g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 205kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 12,5% 11% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

SmaŨone plastry cukinii 

Skğadniki: 

mağe, mğode cukinie 

50 g mŃki 

woda 

s·l 

czarny pieprz 

olej do smaŨenia 

 

MŃkň wymieszaĺ z woda do uzyskania konsystencji doŜĺ gňstego ciasta naleŜnikowego. 

Cukiniň pokroiĺ na plastry ok. 1 cm, zanurzaĺ cieŜcie. SmaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty kolor. 

GorŃce plastry posypaĺ solŃ i pieprzem. 

 

Masa potrawy w gramach 350g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 135kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 236kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 20% 14% 8,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasztet z selera z pieczarkami 

Skğadniki: 

500 g selera 

500 g pieczarek 

125 ml bulionu warzywnego 

250 g cebuli 

70 g buğki tartej 

s·l  

pieprz biağy 

2 zŃbki czosnku 

75 ml oleju 

 

Seler obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Pieczarki r·wnieŨ zetrzeĺ na tarce o duŨych 

oczkach. Na patelni rozgrzaĺ czňŜĺ oleju, podsmaŨyĺ na nim seler z pieczarkami, po ok. 3 

minutach wlaĺ bulion warzywny. Przykryĺ i dusiĺ na mağym ogniu 15 minut. Cebulň drobno 

posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty kolor. Seler, pieczarki i cebulň wymieszaĺ, dodaĺ buğkň tartŃ, 

przeciŜniňty przez praskň czosnek, olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. 

BlaszanŃ formň lub naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do 

formy. Piec 45-60 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1530g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 96kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 183kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 17% 13% 4,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pasztet z selera z marchewkŃ 

Skğadniki: 

500 g selera 

300 g marchewki 

50 g pietruszki 

150 ml bulionu warzywnego 

250 g cebuli 

50 g buğki tartej 

30 g kaszy manny 

s·l  

pieprz biağy 

2 zŃbki czosnku 

75 ml oleju 

 

Seler, marchewkň i pietruszkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Na patelni rozgrzaĺ 

czňŜĺ oleju, podsmaŨyĺ na nim warzywa, po ok. 3 minutach wlaĺ bulion warzywny. Przykryĺ 

i dusiĺ na mağym ogniu 15 minut. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty kolor. 

Wszystkie warzywa wymieszaĺ, dodaĺ buğkň tartŃ, kaszň mannň, przeciŜniňty przez praskň 

czosnek, olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. BlaszanŃ formň lub naczynie 

Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do formy. Piec 45-60 minut w 

180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1415g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 115kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 230kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11,5% 20% 13% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasztet z selera z ziemniakami 

Skğadniki: 

400 g selera 

300 g ziemniak·w 

50 g pietruszki 

125 ml bulionu warzywnego 

250 g cebuli 

30 g buğki tartej 

25 g kaszy manny 

s·l  

pieprz czarny 

2 zŃbki czosnku 

75 ml oleju 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach, po ostudzeniu obraĺ i zetrzeĺ na tarce o grubych 

oczkach. Seler i pietruszkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Na patelni rozgrzaĺ 

czňŜĺ oleju, podsmaŨyĺ na nim warzywa, po ok. 3 minutach dolaĺ bulion warzywny. Przykryĺ 

i dusiĺ na mağym ogniu 15 minut. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty kolor. 

Wszystkie warzywa wymieszaĺ, dodaĺ buğkň tartŃ, kaszň mannň, przeciŜniňty przez praskň 

czosnek, olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. BlaszanŃ formň lub naczynie 

Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do formy. Piec 45-60 minut w 

180 st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1265g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 124kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 223kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 18% 11% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Grzybowy pasztet z selera 

Skğadniki: 

500 g selera 

200 g marchewki 

50 g pietruszki 

125 ml bulionu warzywnego 

250 g cebuli 

20 g suszonych podgrzybk·w 

50 g buğki tartej 

25 g kaszy manny 

s·l  

pieprz czarny 

2 zŃbki czosnku 

75 ml oleju 

 

Grzyby zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i pozostawiĺ na kilka godzin. Namoczone grzyby gotowaĺ 30 

minut na mağym ogniu, a po ostudzeniu bardzo drobno posiekaĺ lub zmiksowaĺ. Seler, 

marchewkň i pietruszkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Na patelni rozgrzaĺ czňŜĺ 

oleju, podsmaŨyĺ na nim warzywa, po ok. 3 minutach wlaĺ bulion warzywny, przykryĺ i 

dusiĺ na mağym ogniu ok. 15 minut. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty kolor. 

Wszystkie warzywa wymieszaĺ, dodaĺ grzyby, buğkň tartŃ, kaszň mannň, przeciŜniňty przez 

praskň czosnek, olej, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. BlaszanŃ formň lub 

naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do formy. Piec 45-60 

minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1305g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 129kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 239kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (186g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 20% 17% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Marchewka z kokosem 

Skğadniki: 

200 g marchewki 

100 g jabğka 

20 g pğatk·w ze ŜwieŨego orzecha kokosowego lub wi·rk·w kokosowych 

szczypta soli 

4 g cukru 

sok z cytryny 

100 ml Ŝmietany sğodkiej 

 

Marchewkň i jabğko zetrzeĺ na drobnych oczkach tarki, doprawiĺ solŃ, cukrem i sokiem z 

cytryny. Dodaĺ pğatki kokosa lub wi·rki kokosowe i Ŝmietanň. Wymieszaĺ i odstawiĺ w 

chğodne miejsce na 15 minut. 

 

Masa potrawy w gramach 430g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 87kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 188kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9,5 % 18% 6% 5,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasztet z zielonej soczewicy ze szpinakiem 

Skğadniki: 

300 g szpinaku 

200 g zielonej soczewicy 

200 g ziemniak·w 

100 g selera 

35 g pietruszki 

250 g cebuli 

60 g Ũ·ğtego sera 

125 ml bulionu warzywnego 

30 g kaszy manny 

6 zŃbk·w czosnku  

biağy pieprz 

s·l 

40 ml oliwy 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach lub na parze, a po ostudzeniu zetrzeĺ na tarce o duŨych 

oczkach. Soczewicň zalaĺ ok. 750 ml wody i odstawiĺ na godzinň, nastňpnie ugotowaĺ do 

miňkkoŜci. Soczewicy nie trzeba moczyĺ, ale wtedy gotuje siň dğuŨej. Pietruszkň i selera 

obraĺ i zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Warzywa podsmaŨyĺ na oleju, a nastňpnie dusiĺ 

kilkanaŜcie minut pod przykryciem z dodatkiem bulionu. Cebulň drobno posiekaĺ i 

podsmaŨyĺ na zğoty kolor. Szpinak oczyŜciĺ z ğodyg, umyĺ i posiekaĺ, nastňpnie podsmaŨyĺ 

go na mocno rozgrzanej patelni, tak, aby straciğ objňtoŜĺ, a nadmiar wody odparowağ. 

Soczewicň poğŃczyĺ z duszonymi warzywami, cebulŃ, szpinakiem, czosnkiem przeciŜniňtym 

przez praskň i przyprawami, dodaĺ starty na tarce ser i kaszň mannň. Masň ugnieŜĺ tğuczkiem 

do ziemniak·w, lub czňŜciowo zmiksowaĺ, tak, aby pozostağa grudkowata. BlaszanŃ formň 

lub naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ masň do formy. Piec 45-

60 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1370g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 125kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 244kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (196g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 12% 28% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Paszteciki droŨdŨowe z soczewicŃ 

Skğadniki na ciasto: 

300 g mŃki pszennej 

100ml oliwy z oliwek 

125 ml kwaŜnej Ŝmietany 

30 g droŨdŨy 

1 ğyŨeczka soli drobnokrystalicznej 

1 ğyŨeczka cukru 

75 ml ciepğej wody 

 

W ciepğej wodzie rozpuŜciĺ cukier i wkruszyĺ droŨdŨe, gdy droŨdŨe siň rozpuszczŃ odstawiĺ 

na 5 minut. MŃkň przesiaĺ z solŃ do miski, zrobiĺ wgğňbienie. Rozczyn wymieszaĺ ze 

ŜmietanŃ, wlaĺ we wgğňbienie w mŃce. Ciasto intensywnie wyrabiaĺ przez kilkanaŜcie minut, 

nastňpnie wlaĺ oliwň i wyrabiaĺ jeszcze klika minut, aŨ ciasto bňdzie pulchne i sprňŨyste. Gdy 

ciasto jest zbyt gňste naleŨy, w trakcie wyrabiania, dolewaĺ powoli ciepğej wody, natomiast, 

jeŨeli ciasto jest zbyt rzadkie naleŨy dosypywaĺ mŃki. Ciasto odstawiĺ do wyroŜniňcia pod 

przykryciem w ciepğe miejsce na ok. 40 minut.  

 

Skğadniki na farsz: 

125 g zielonej soczewicy 

120 g marchewki  

100 g selera 

150 g cebuli 

30 g Ũ·ğtego sera 

125 ml bulionu warzywnego 

1 zŃbek czosnku 

0,5 ğyŨeczki kminku 

biağy pieprz 

s·l 

30 ml oliwy 

 

Soczewicň zalaĺ ok. 500 ml wody i odstawiĺ na godzinň, nastňpnie ugotowaĺ do miňkkoŜci. 

Soczewicy nie trzeba moczyĺ, ale wtedy gotuje siň dğuŨej. Marchewkň i selera obraĺ i zetrzeĺ 

na tarce o grubych oczkach. Warzywa podsmaŨyĺ na oleju, a nastňpnie dusiĺ kilkanaŜcie 

minut pod przykryciem z dodatkiem bulionu. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na zğoty 

kolor. Kminek utğuc w moŦdzierzu. Czosnek przecisnŃĺ przez praskň. Soczewicň poğŃczyĺ z 

duszonymi warzywami, cebulŃ, czosnkiem i kminkiem, dodaĺ starty ser, doprawiĺ solŃ i 

pieprzem. Masň ugnieŜĺ tğuczkiem do ziemniak·w.  

Ciasto rozwağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,5cm. PociŃĺ na kwadraty 10x10cm. Na poğowň 

kwadratu nağoŨyĺ farsz, zğoŨyĺ na p·ğ i zlepiĺ dğuŨszŃ krawňdŦ. Paszteciki uğoŨyĺ na blasze 

wyğoŨonej pergaminem. Odstawiĺ do wyroŜniňcia.  

Piec ok.15 minut w 180st.C.  

 

 

 



 

  

Masa potrawy w gramach 1320g 

IloŜĺ sztuk 13 

IloŜĺ porcji 13 

IloŜĺ os·b 13  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 229kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 229kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 17% 12,5% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

PieroŨki z rokpolem 

Skğadniki: 

400g mroŨonego ciasta francuskiego 

150 g rokpola 

400 g twardych gruszek 

50 ml gňstej kwaŜnej Ŝmietany 18% 

pieprz biağy 

gağka muszkatoğowa 

sok z cytryny 

 

Ciasto rozmroziĺ i rozwağkowaĺ, wykrawaĺ krŃŨki. Ser utrzeĺ ze ŜmietanŃ, doprawiĺ 

pieprzem i gağkŃ muszkatoğowŃ. Gruszki obraĺ i pokroiĺ w kostkň i skropiĺ sokiem z cytryny. 

KrŃŨki ciasta smarowaĺ pastŃ z sera, nadziewaĺ gruszkami, sklejaĺ pieroŨki, piec ok.20 minut 

w 180st.C. 

 

 

Masa potrawy w gramach 1000g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 244kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 244kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 24% 11% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Faszerowane kwiaty dyni lub cukinii 

Skğadniki: 

ok. 10 kwiat·w dyni 

100 g mozzarelli 

mŃka 

woda  

s·l 

tğuszcz do gğňbokiego smaŨenia 

 

Kwiaty oczyŜciĺ, delikatnie usunŃĺ Ŝrodek. Mozzarellň drobno posiekaĺ, ewentualnie 

doprawiĺ solŃ i pieprzem. Z mŃki i wody zrobiĺ ciasto podobne do naleŜnikowego tylko 

gňstsze, lekko osoliĺ. Kwiaty faszerowaĺ mozzarellŃ, skrňcaĺ czubki kwiatk·w, zanurzaĺ je w 

cieŜcie i smaŨyĺ 2-3 minuty.  

 

Masa potrawy w gramach 220g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 163kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 179kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 20% 18% 1,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Faszerowane kwiaty dyni lub cukinii 

Skğadniki: 

ok. 13 kwiat·w 

100 g mozzarelli 

50 g czarnych oliwek 

zŃbek czosnku 

s·l 

50 g mŃki pszennej 

woda 

buğka tarta 

olej do smaŨenia 

 

Kwiaty oczyŜciĺ, delikatnie usunŃĺ Ŝrodek. Mozzarellň i oliwki drobno posiekaĺ, wymieszaĺ 

z przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem, doprawiĺ solŃ . Kwiaty faszerowaĺ mozzarellŃ z 

oliwkami i skrňcaĺ czubki kwiatk·w. Z mŃki i wody zrobiĺ gňste ciasto naleŜnikowe. Kwiaty 

zanurzyĺ w cieŜcie, obtoczyĺ w tartej buğce i smaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 365g 

IloŜĺ sztuk 13 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 138kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 248kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12,5% 29% 26% 1,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sağatka z dyni z rukolŃ 

Skğadniki: 

150 g dyni 

100 g rukoli 

100 g mozzarelli 

ŜwieŨo  mielony czarny pieprz 

20 ml oliwy z oliwek 

10 ml octu balsamicznego 

s·l 

 

Rukolň uğoŨyĺ na p·ğmisku. Dyniň obraĺ i pokroiĺ na cienkie plasterki i poğoŨyĺ na rukoli. 

Dodaĺ porwanŃ na czŃstki mozzarellň. Sağatkň doprawiĺ solŃ, pieprzem, octem balsamicznym 

i oliwŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 380g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 110kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 209kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10,5 % 21% 23% 3,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Dynia z sezamem 

Skğadniki: 

150 g dyni 

10 g sezamu 

5 ml jasnego sosu sojowego 

10 ml oleju sğonecznikowego 

kilka kropel oleju sezamowego 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Dyniň obraĺ i pokroiĺ na cienkie plasterki (np. za pomocŃ 

obieraczki do warzyw). Dyniň doprawiĺ sosem sojowym, olejem i olejem sezamowym, dodaĺ 

sezam i wymieszaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 180g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 117kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 210kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 24% 10% 2% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kuskus z kolorowŃ paprykŃ 

Skğadniki: 

100 g kaszy kuskus 

100 g czerwonej papryki 

100 g zielonej papryki 

100 g Ũ·ğtej papryki 

2 cm ostrej papryczki chili 

bulion warzywny 

20 ml oleju 

 

Kuskus zalaĺ gorŃcym bulionem i zostawiĺ pod przykryciem. Papryki pokroiĺ na cienkie 

paski. Chili drobno posiekaĺ z nasionkami lub bez. Na patelni rozgrzaĺ olej, podsmaŨaĺ na 

nim papryki ok. 4 minuty, nastňpnie na patelniň dodaĺ gotowŃ kaszň kuskus i wymieszaĺ, 

natychmiast podawaĺ.   

 

Masa potrawy w gramach 625g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 204kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15,5% 15,5% 17% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

SmaŨone panierowane jabğka 

Skğadniki: 

500 g jabğek 

100 g mŃki pszennej 

woda 

buğka tarta 

szczypta soli 

olej do smaŨenia 

 

Z wody i mŃki zrobiĺ gňste ciasto naleŜnikowe ze szczyptŃ soli. Jabğka obraĺ, wyciŃĺ gniazda 

nasienne i pokroiĺ na plasterki gruboŜci ok. 0,5cm. Plastry jabğek zanurzaĺ w cieŜcie, 

obtaczaĺ w buğce tartej i smaŨyĺ z dw·ch stron. Podawaĺ posypane cukrem pudrem z kwaŜnŃ 

ŜmietanŃ. 

 

Masa potrawy w gramach 650g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 112kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 242kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 13% 15% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Wňgierki w cieŜcie 
Skğadniki na ciasto: 

250 ml biağego wina 

sk·rka otarta z poğowy cytryny 

10 g stopionego masğa 

szczypta soli 

100 g mŃki  

 

Skğadniki dokğadnie, ale kr·tko wymieszaĺ na gğadkie ciasto. 

 

Skğadniki: 

750 g Ŝliwek wňgierek 

50 g migdağ·w 

 

Migdağy namoczyĺ w gorŃcej wodzie i obraĺ ze sk·rek. śliwki umyĺ w ciepğej wodzie, 

wytrzeĺ miňkkŃ ŜciereczkŃ, Ũeby zetrzeĺ wosk. śliwki nacinaĺ wzdğuŨ, wyjŃĺ pestki, na 

miejsce pestek wğoŨyĺ migdağy. śliwki maczaĺ w cieŜcie i smaŨyĺ w gğňbokim tğuszczu. 

Przed podaniem posypaĺ cukrem pudrem. 

 

Masa potrawy w gramach 1160g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 93kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 214kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 13% 12% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekane pomidory faszerowane ryŨem 

Skğadniki: 

1 kg pomidor·w 

150 g ryŨu 

250 g cebuli 

2 zŃbki czosnku 

natka pietruszki 

czarny pieprz 

s·l 

olej 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko. Pomidory umyĺ, osuszyĺ, odciŃĺ czňŜĺ z szypuğkŃ i wydrŃŨyĺ. 

Czosnek przecisnŃĺ przez praskň. Natkň pietruszki posiekaĺ. Cebulň drobno posiekaĺ i 

podsmaŨyĺ, dodaĺ do niej ryŨ, posiekane Ŝrodki pomidor·w, czosnek i natkň pietruszki, 

doprawiĺ solŃ i pieprzem. Pomidory napeğniĺ ryŨem, przykryĺ odciňtymi wieczkami. UğoŨyĺ 

w natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i piec 45 minut w 200 st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1635g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 62kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 203kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (330g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 6,5% 9,5% 12,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

SmaŨone wstŃŨki z dyni 

Skğadniki: 

200 g dyni 

mŃka pszenna (ok.20 g) 

s·l 

pieprz 

olej (ok.5ml) 

 

Dyniň pociŃĺ na wstŃŨki obieraczkŃ do warzyw. Rozgrzaĺ olej. KaŨdŃ wstŃŨkň opr·szyĺ 

mŃkŃ z dw·ch stron i smaŨyĺ na gorŃcym oleju. GorŃce doprawiĺ solŃ i pieprzem. 

 

Masa potrawy w gramach 225g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 76kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 171kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

6 % 9% 7% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

SmaŨone wstŃŨki z marchewki 

Skğadniki: 

200g marchewki 

mŃka pszenna ok.10g 

s·l 

pieprz 

olej ok.5ml 

 

Marchewkň obraĺ i pociŃĺ na wstŃŨki obieraczkŃ do warzyw. Rozgrzaĺ olej. KaŨdŃ wstŃŨkň 

opr·szyĺ mŃkŃ z dw·ch stron i smaŨyĺ kilka chwil na bardzo gorŃcym oleju (najlepiej 

gğňbokim). GorŃce doprawiĺ solŃ i pieprzem. 

 

Masa potrawy w gramach 215g 

IloŜĺ sztuk  

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 79kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 169kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8% 8% 8% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

SmaŨone wstŃŨki z selera 

Skğadniki: 

200g selera 

mŃka pszenna ok.10g 

s·l 

pieprz 

olej ok.5ml 

 

Seler obraĺ i pociŃĺ na wstŃŨki obieraczkŃ do warzyw. Rozgrzaĺ olej. KaŨdŃ wstŃŨkň 

opr·szyĺ mŃkŃ z dw·ch stron i smaŨyĺ na gorŃcym oleju. GorŃce doprawiĺ solŃ i pieprzem. 

 

Masa potrawy w gramach 215g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 195kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 9% 10% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Gulasz z papryki 

Skğadniki: 

600 g czerwonej papryki 

300 g zielonej papryki 

400 g cebuli 

3 zŃbki czosnku 

pieprz czarny 

2 liŜcie laurowe  

3 ziela angielskie 

1 ğyŨka sğodkiej papryki w proszku 

ostra papryka 

50 ml oleju 

s·l 

 

Paprykň czerwonŃ i zielonŃ umyĺ i oczyŜciĺ z nasion. PociŃĺ wzdğuŨ na ĺwiartki, a kaŨdŃ 

ĺwiartkň w poprzek na p·ğ. Na patelni rozgrzaĺ 2 ğyŨki oleju, wrzuciĺ paprykň i smaŨyĺ na 

duŨym ogniu mieszajŃc od czasu do czasu, papryka powinna siň nieco przypaliĺ. ZdjŃĺ 

paprykň z patelni, dolaĺ pozostağy olej i podsmaŨyĺ cebulň pokrojonŃ w talarki. Do 

podsmaŨonej cebuli dodaĺ paprykň, czosnek przeciŜniňty przez praskň i przyprawy, 

wymieszaĺ i dusiĺ pod przykryciem na mağym ogniu 10-15 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1365g 

IloŜĺ porcji 4,5 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 64kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 191kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 17% 8,5% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Gulasz warzywny 

Skğadniki: 

400 g papryki czerwonej 

300 g cebuli 

150 g marchewki 

150 g selera 

50 g pietruszki 

300 g ziemnik·w  

3 zŃbki czosnku 

pieprz czarny 

2 liŜcie laurowe  

3 ziela angielskie 

1 ğyŨka sğodkiej papryki w proszku 

ostra papryka 

50 ml oleju 

s·l 

 

Paprykň czerwonŃ umyĺ i oczyŜciĺ z nasion. Pokroiĺ na spore kawağki.  Marchewkň, seler, 

pietruszkň i ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Na patelni rozgrzaĺ 3 ğyŨki oleju, wrzuciĺ 

wszystkie warzywa poza cebulŃ, smaŨyĺ na duŨym ogniu mieszajŃc od czasu do czasu, gdy 

warzywa zarumieniŃ siň z wierzchu zdjŃĺ je z patelni. Wlaĺ na patelniň pozostağy olej i 

podsmaŨyĺ doŜĺ grubo pokrojonŃ cebulň. Do podsmaŨonej cebuli dodaĺ warzywa, czosnek 

przeciŜniňty przez praskň i przyprawy, wymieszaĺ i dusiĺ pod przykryciem na mağym ogniu 

15-20 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1415g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 75kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 225kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 15% 9% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Orientalny gulasz warzywny 

Skğadniki: 

400 g papryki czerwonej 

300 g cebuli 

150 g marchewki 

150 g selera 

50 g pietruszki 

300 g ziemnik·w  

150 g zielonego groszku 

4 zŃbki czosnku 

pieprz czarny i biağy 

2 liŜcie laurowe  

3 ziela angielskie 

1 ğyŨka sğodkiej papryki w proszku 

ostra papryka 

0,5 ğyŨeczki curry 

1 ğyŨeczka kminu rzymskiego 

50 ml oleju 

s·l 

 

Paprykň czerwonŃ umyĺ i oczyŜciĺ z nasion. Pokroiĺ na spore kawağki.  Marchewkň, seler, 

pietruszkň i ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Patelniň rozgrzaĺ, upraŨyĺ na niej paprykň w 

proszku, liŜcie laurowe, ziele angielskie i kmin rzymski, dolaĺ 3 ğyŨki oleju i podsmaŨyĺ na 

nim cebulň, usmaŨonŃ zdjŃĺ z patelni. Wlaĺ na patelniň pozostağy olej i podsmaŨyĺ wrzuciĺ 

wszystkie warzywa (poza cebulŃ), smaŨyĺ na duŨym ogniu mieszajŃc od czasu do czasu, gdy 

warzywa zarumieniŃ siň z wierzchu dodaĺ cebulň, czosnek przeciŜniňty przez praskň i  

pozostağe przyprawy, wymieszaĺ i dusiĺ pod przykryciem na mağym ogniu 15-20 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1570g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 74kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 221kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Orientalna marchewka z groszkiem 

Skğadniki: 

300 g marchewki 

200 g groszku zielonego  

20 ml oleju 

s·l 

curry 

kmin rzymski 

ostra papryka 

sğodka papryka 

Marchewkň obraĺ i pokroiĺ w sğupki. Na patelni rozgrzaĺ olej i podsmaŨyĺ marchewkň na 

duŨym ogniu, po 3 minutach zmniejszyĺ pğomieŒ, dodaĺ przyprawy i groszek. Dusiĺ na 

mağym ogniu 5-10 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 520g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 72kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 187kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9,5 % 15,5% 13,3% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Placki ziemniaczane z cukiniŃ 

Skğadniki: 

250 g ziemniak·w 

200 g cukini 

100 g cebuli 

100 g marchewki 

1 zŃbek czosnku 

20 g kaszy manny 

40 g mŃki 

s·l 

pieprz czarny 

olej do smaŨenia 

 

Ziemniaki, cebulň i marchewkň obraĺ, a nastňpnie zetrzeĺ na mağych oczkach tarki. Cukiniň 

zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaĺ warzywa z przeciŜniňtym przez praskň 

czosnkiem, solŃ, pieprzem, kaszŃ i mŃkŃ. Odstawiĺ na 10 minut. Na patelni rozgrzaĺ olej. 

SmaŨyĺ pğaskie placki, z dw·ch stron, na Ŝrednim ogniu.  

 

Masa potrawy w gramach 720g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 82kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 198kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 8% 13% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki ziemniaczane z dyniŃ 

Skğadniki: 

250 g ziemniak·w 

200 g dyni 

100 g cebuli 

100 g marchewki 

1 zŃbek czosnku 

20 g kaszy manny 

40 g mŃki 

s·l 

pieprz czarny 

olej do smaŨenia 

 

Ziemniaki, cebulň i marchewkň obraĺ, a nastňpnie zetrzeĺ na mağych oczkach tarki. Dyniň 

zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaĺ warzywa z przeciŜniňtym przez praskň 

czosnkiem, solŃ, pieprzem, kaszŃ i mŃkŃ. Odstawiĺ na 10 minut. Na patelni rozgrzaĺ olej. 

SmaŨyĺ pğaskie placki, z dw·ch stron, na Ŝrednim ogniu.  

 

Masa potrawy w gramach 720g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 86kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 206kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 8% 14% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotleciki z warzywnego puree 

Skğadniki: 

300 g ziemniak·w 

250 g marchewki 

75 g selera 

35 g pietruszki 

1 zŃbek czosnku 

natka pietruszki 

20 g masğa 

20 g mŃki pszennej 

s·l 

biağy pieprz 

buğka tarta 

olej do smaŨenia 

 

Marchewkň, ziemniaki, pietruszkň i seler ugotowaĺ do miňkkoŜci, nastňpnie obraĺ i 

przecisnŃĺ przez praskň do puree. Czosnek przecisnŃĺ przez praskň. Warzywa wymieszaĺ z 

masğem, natkŃ pietruszki i przyprawami, jeŨeli masa jest zbyt rzadka, dodaĺ mŃkň, wymieszaĺ 

i odstawiĺ na 5-10 minut. Z masy lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w buğce tartej i smaŨyĺ z 

dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 720g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 101kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 243kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 14% 10% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotleciki z gotowanego selera 

Skğadniki: 

400 g selera 

200 g ziemniak·w 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

15 g kaszy manny 

40  g mŃki 

10 ml oleju 

s·l 

biağy pieprz 

 

Ziemniaki, pietruszkň i seler ugotowaĺ do miňkkoŜci, nastňpnie obraĺ i przecisnŃĺ przez 

praskň do puree. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na oleju. Czosnek przecisnŃĺ przez 

praskň. Do selera i ziemniak·w dodaĺ cebulň, czosnek, kaszň mannň, mŃkň i przyprawy, 

dokğadnie wymieszaĺ. Odstawiĺ na ok.10 minut. Z masy lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w 

buğce tartej i smaŨyĺ z dw·ch stron.  

 

Masa potrawy w gramach 820g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 247kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 9% 16% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Sağatka z cukini z suszonymi pomidorami 

Skğadniki: 

150 g mğodej cukinii 

150 g mieszanki sağat 

100 g czerwonej papryki 

50 g sera feta 

30 g suszonych pomidor·w w oliwie 

20 ml oliwy 

s·l 

pieprz 

 

Cukiniň pokroiĺ na sğupki. Paprykň pokroiĺ w cienkie paski. Pomidory pokroiĺ w paseczki. 

Sağatň, cukiniň, paprykň, pomidory i pokruszony ser feta wymieszaĺ i doprawiĺ solŃ, 

pieprzem i oliwŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 500g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 81kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 202kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (250g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 23% 13% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Sağatka z papryki z fetŃ 

Skğadniki: 

150 g czerwonej papryki 

150 g zielonego og·rka 

30 g suszonych pomidor·w 

50 g czarnych oliwek 

50 g sera feta 

s·l 

pieprz 

15 ml oliwy 

10 ml octu balsamicznego 

 

Paprykň, pomidory i og·rka pokroiĺ na paski. Oliwki pokroiĺ na plasterki. Ser pokruszyĺ. 

Wszystkie skğadniki wymieszaĺ i doprawiĺ solŃ, pieprzem, oliwŃ i octem balsamicznym.  

 

Masa potrawy w gramach 455g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 92kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 209kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (228g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10,5 % 24% 12% 3,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekane owoce tropikalne 

Skğadniki: 

150 g ananasa 

150 g mango 

150 g banana 

150 g brzoskwiŒ 

15 g masğa 

25 g wi·rk·w kokosowych 

20 g brŃzowego cukru 

 

Owoce mogŃ byĺ mroŨone lub z puszki. Owoce pokroiĺ na czŃstki. Masğem wysmarowaĺ 

naczynie Ũaroodporne, wysypaĺ czňŜciŃ wi·rk·w kokosowych. Owoce wğoŨyĺ do naczynia, 

posypaĺ je cukrem i wi·rkami kokosowymi. Zapiekaĺ kilkanaŜcie minut w 180st.C. Podawaĺ 

na ciepğo z kwaŜnŃ ŜmietanŃ lub greckim jogurtem. 

 

Masa potrawy w gramach 660g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 235kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 14% 4% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Dip z awokado do nachos 

Skğadniki: 

200 g miŃŨszu awokado 

100 g sera feta 

biağy pieprz 

1 zŃbek czosnku 

sok z cytryny 

 

Awokado rozgnieŜĺ widelcem z serem feta, doprawiĺ pieprzem, rozgniecionym czosnkiem i 

sokiem z cytryny.  

  

Masa potrawy w gramach 310g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 164kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 168kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (103g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 20% 12% 1% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Dip z awokado i rokpola do chips·w 

Skğadniki: 

200 g miŃŨszu awokado 

75 g sera rokpol 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

 

Awokado rozgnieŜĺ widelcem z serem rokpol, doprawiĺ rozgniecionym czosnkiem i solŃ.   

 

Masa potrawy w gramach 280g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 213kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 198kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (93g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 25% 14% 1% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

MroŨone warzywa z fasolŃ i parmezanem 

Skğadniki: 

100 g mroŨonych brokuğ·w 

100 g mroŨonego kalafiora 

100 g mağych mroŨonych marchewek 

50 g szpinaku mroŨonego w liŜciach 

150 g biağej fasoli z puszki 

15 ml oleju 

s·l 

pieprz 

20 g startego parmezanu 

 

Na patelni rozgrzaĺ olej, dodaĺ wszystkie warzywa, doprawiĺ solŃ i pieprzem, smaŨyĺ kilka 

chwil, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ i smaŨyĺ czňsto mieszajŃc. Pod koniec smaŨenia dodaĺ 

fasolň, starty zŃbek czosnku i dokğadnie wymieszaĺ, dusiĺ jeszcze 3-4 minuty. Podawaĺ 

gorŃce, posypane parmezanem.  

 

Masa potrawy w gramach 535g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 80kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 214kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (268g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10,5% 17% 23% 6,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Sağatka ziemniaczana z kaparami 

Skğadniki: 

300 g ziemniak·w 

1 ğyŨeczka musztardy 

1 ğyŨeczka kapar·w 

5 ml oleju 

sok z cytryny 

 

Ziemniaki ugotowane w mundurkach pokroiĺ w kostkň, doprawiĺ musztardŃ, posiekanymi 

kaparami, olejem i sokiem z cytryny. 

 

Masa potrawy w gramach 320g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 96kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 154kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

7,5 % 4,5% 7,5% 10,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Melon z sağatŃ i sosem winegret 

Skğadniki: 

100 g Ũ·ğtego melona 

150 g mieszanki r·Ũnych sağat 

30 g Ũurawiny 

20 ml oliwy  

15 ml octu balsamicznego 

czarny ŜwieŨo mielony pieprz 

 

Sağatň uğoŨyĺ na p·ğmisku, uğoŨyĺ na niej kawağki melona, posypaĺ ŨurawinŃ a nastňpnie 

polaĺ oliwŃ i octem balsamicznym. Sağatkň doprawiĺ czarnym pieprzem. 

 

Masa potrawy w gramach 315g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 106kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 168kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (158g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13,5% 15% 2,5% 6,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Fasola zapiekana ze szpinakiem 

Skğadniki: 

250 g fasoli piňkny JaŜ 

500 g szpinaku mroŨonego 

200 g cebuli 

50 g masğa 

5 zŃbk·w czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

tğuszcz i buğka tarta do formy 

 

Fasolň moczyĺ w zimnej wodzie ok. 12 godzin. Nastňpnie zalaĺ ŜwieŨŃ wodŃ i ugotowaĺ do 

miňkkoŜci na mağym ogniu. Cebulň drobno posiekaĺ i usmaŨyĺ na 20 g masğa z dodatkiem 

soli. UsmaŨonŃ cebulň przeğoŨyĺ do miski. Na patelni rozgrzaĺ masğo, dodaĺ starty czosnek i 

szpinak, posoliĺ i smaŨyĺ, aŨ szpinak straci jňdrnoŜĺ. PrzesmaŨony szpinak wymieszaĺ z 

cebulŃ i fasolŃ, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ, wysypaĺ buğkŃ 

tartŃ i wğoŨyĺ do niego fasolň. Zapiekaĺ 30 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1775g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 75kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 187kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (250g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 10% 20% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekane puree z kapustŃ kiszonŃ i selerem 

Skğadniki: 

1 kg ziemniak·w 

500 g kiszonej kapusty 

300 g selera 

200 g cebuli 

2 zŃbki czosnku 

50 ml oleju 

s·l 

czarny pieprz 

tğuszcz i buğka tarta do formy 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach, nastňpnie obraĺ i przecisnŃĺ przez praskň. Kapustň 

kiszonŃ odcisnŃĺ z nadmiaru soku i posiekaĺ. Seler pokroiĺ w kostkň, gotowaĺ 5 minut w 

osolonej wodzie. Cebulň posiekaĺ i podsmaŨyĺ na 15 ml oleju. Ziemniaki wymieszaĺ z 

kapustŃ, odcedzonym selerem, cebulŃ, czosnkiem, solŃ, pieprzem i olejem. Naczynie 

Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ. Masň wğoŨyĺ do naczynia, wierzch moŨna 

dodatkowo skropiĺ olejem. Zapiekaĺ 35 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 2070g 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 75kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 224kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 11% 9% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Puree z fasoli z selerem 

Skğadniki: 

250 g fasoli biağej 

300 g selera 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

50 ml oleju 

gağka muszkatoğowa 

s·l 

 

Fasolň moczyĺ w zimnej wodzie ok. 12 godzin. Nastňpnie zalaĺ ŜwieŨŃ wodŃ i ugotowaĺ do 

miňkkoŜci na mağym ogniu. Cebulň drobno posiekaĺ i usmaŨyĺ na 15 ml oleju. Seler pokroiĺ 

w kostkň, gotowaĺ 5 minut w osolonej wodzie, a nastňpnie odcedziĺ. Fasolň ugnieŜĺ 

tğuczkiem do ziemniak·w, wymieszaĺ z cebulŃ, czosnkiem, olejem, gağkŃ muszkatoğowŃ i 

solŃ, dokğadnie wymieszaĺ. Nastňpnie wymieszaĺ z selerem. Podawaĺ na ciepğo. Puree moŨna 

teŨ zapiec.  

 

Masa potrawy w gramach 1505g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 227kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (250g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 13% 20% 9,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Carpaccio z melona 

Skğadniki: 

150 g melona 

8 g miodu 

15 ml soku z cytryny 

15 g orzech·w wğoskich 

 

Melona pokroiĺ na cienkie plasterki. Mi·d wymieszaĺ z sokiem z cytryny. Orzechy posiekaĺ. 

Melona uğoŨyĺ na p·ğmisku, polaĺ miodem z sokiem z cytryny i posypaĺ orzechami. 

 

Masa potrawy w gramach 188g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 94kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 176kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (188g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 14% 6% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Sağatka z mango 

Skğadniki: 

150 g mango 

20 g pğynnego miodu 

5 ml octu balsamicznego 

15 g migdağ·w 

 

Migdağy namoczyĺ w gorŃcym mleku i obraĺ ze sk·rek, nastňpnie posiekaĺ. Mango pociŃĺ na 

cienkie plasterki i uğoŨyĺ na p·ğmisku. Mi·d wymieszaĺ z octem balsamicznym, polaĺ nim 

mango i posypaĺ migdağami.  

 

Masa potrawy w gramach 190g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 132kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 250kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 12% 8% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Bliny z czerstwej buğki 

Skğadniki: 

150 g czerstwej buğki pszennej 

mleko 

700 g ziemniak·w 

30 g droŨdŨy 

40 g cukru 

250 ml Ŝmietany 

gağka muszkatoğowa 

s·l 

50 g mŃki  

olej ok. 10 ml 

 

Buğkň zalaĺ ciepğym mlekiem, namoczyĺ a nastňpnie odcisnŃĺ. Ziemniaki obraĺ i zetrzeĺ na 

tarce o mağych oczkach, wyğoŨyĺ je na sito, aby osŃczyĺ nadmiar soku. DroŨdŨe rozetrzeĺ z 

cukrem i ŜmietanŃ, dodaĺ przesianŃ mŃkň i przyprawy. Nastňpnie wymieszaĺ z buğkŃ i 

ziemniakami. Przykryĺ i odstawiĺ w ciepğe miejsce do wyroŜniňcia. Na patelni rozgrzaĺ olej, 

smaŨyĺ  mağe placuszki gruboŜci ok. 1cm. Podawaĺ zaraz po usmaŨeniu.  

 

Masa potrawy w gramach 1330g 

IloŜĺ porcji 9 

IloŜĺ os·b 9  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 161kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 242kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 12% 14% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekana fasolka szparagowa z pomidorami 

Skğadniki: 

500 g mroŨonej fasolki szparagowej 

250 g pomidor·w 

50 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

100 g mozzarelli 

s·l 

15 ml oleju 

 

Cebule zetrzeĺ na tarce i podsmaŨyĺ na oleju. ZamroŨonŃ fasolkň wrzuciĺ na patelniň do 

cebuli, doprawiĺ solŃ i smaŨyĺ, aŨ bňdzie miňkka, nastňpnie dodaĺ przeciŜniňty przez praskň 

czosnek i smaŨyĺ jeszcze kilka chwil. Naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ i przeğoŨyĺ do niego 

fasolkň. Na wierzchu fasolki uğoŨyĺ plastry pomidora i porwanŃ mozzarellň. Zapiekaĺ 5-10 

minut pod grillem, aŨ ser zacznie siň rumieniĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 920g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 67kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 205kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (307g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 17% 22% 4% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Warzywa z dipem z pesto 

Skğadniki: 

150 g serka homogenizowanego 

20 g zielonego pesto 

p·ğ zŃbka czosnku 

kilka kropel soku z cytryny 

warzywa np.: 

zielony og·rek 

mğoda cukinia 

mğoda marchewka 

liŜcie sağaty  

 

Serek wymieszaĺ z pesto, startym czosnkiem i sokiem z cytryny. Podawaĺ do warzyw 

pokrojonych w sğupki. 

 

Masa potrawy w gramach 175g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 203kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 179kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (88g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 10,5% 19% 5,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pikantna dynia z mlekiem kokosowym i ziemniakami 

Skğadniki: 

350 g miŃŨszu dyni (najlepiej twardego gatunku) 

350 g ziemniak·w 

10 g pasty z ostrej papryki 

75 g kieğk·w sğonecznika 

50 ml mleka kokosowego 

15 g pasty curry 

20 ml oleju 

 

Ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Na patelni rozgrzaĺ poğowň oleju i podsmaŨyĺ na nim 

ziemniaki, najpierw na wiňkszym ogniu, a nastňpnie na mniejszym pod przykryciem. Dyniň 

pokroiĺ w duŨŃ kostkň. Ziemniaki zdjŃĺ z ognia, rozgrzaĺ pozostağy olej z dodaĺ pastň z 

papryki i pastŃ curry, dodaĺ dyniň i podsmaŨaĺ kr·tko na duŨym ogniu, czňsto mieszajŃc. Pod 

koniec smaŨenia dodaĺ ziemniaki, smaŨyĺ chwilň, nastňpnie dodaĺ mleko kokosowe, dusiĺ 3 

minuty. Przed podaniem posypaĺ kieğkami kokosowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 870g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 76kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 165kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 9,5% 7,5% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki dyniowe z bananem 

Skğadniki: 

500 g miŃŨszu dyni 

150 g banana 

35 g pğatk·w owsianych 

10-20 g mŃki 

15 g pestek dyni 

sok z cytryny 

s·l 

 

Pestki dyni posiekaĺ. Dyniň zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Banana rozgnieŜĺ widelcem, 

wymieszaĺ z dyniŃ, sokiem z cytryny, pestkami dyni, pğatkami owsianymi i szczyptŃ soli. 

Masň odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie jeszcze raz wymieszaĺ masň, jeŨeli jest zbyt rzadka 

dodaĺ mŃkň. SmaŨyĺ mağe placuszki z dw·ch stron na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 725g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 77kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 186kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 6% 12% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

PodsmaŨane pomidorki koktajlowe z serem halumi 

Skğadniki: 

100 g pomidork·w koktajlowych 

50 g sera halumi 

s·l 

czarny pieprz 

10 ml oliwy 

 

Pomidorki poprzekrawaĺ na ĺwiartki. Patelniň teflonowŃ rozgrzaĺ, uğoŨyĺ na niej pomidorki, 

przeciňtŃ stronŃ do doğu. Pomidorki mocno podsmaŨyĺ, doprawiĺ pieprzem a nastňpnie 

zamieszaĺ. Na patelni obok pomidork·w uğoŨyĺ plastry sera, podsmaŨyĺ, wymieszaĺ i 

podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 160g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 151kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 242kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 25% 36% 1% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekanka ziemniaczana z podgrzybkami 

Skğadniki: 

1 kg ziemniak·w 

500 g ŜwieŨych podgrzybk·w 

250 g cebuli 

200 ml Ŝmietany sğodkiej 

1 zŃbek czosnku 

1 ğyŨka natki pietruszki 

masğo 

s·l 

pieprz 

buğka tarta 

 

Cebulň pokroiĺ w kostkň i zeszkliĺ na maŜle. Grzyby pokroiĺ w kostkň i gotowaĺ na mağym 

ogniu 20 minut, nastňpnie odcedziĺ z nadmiaru wody i podsmaŨyĺ z cebulŃ, doprawiĺ solŃ, 

pieprzem, zmiaŨdŨonym czosnkiem i natkŃ pietruszki. Ziemniaki obraĺ i zetrzeĺ na tarce na 

cienkie plasterki, wymieszaĺ z solŃ. Naczynie Ũaroodporne wysmarowaĺ masğem i wysypaĺ 

buğkŃ tartŃ, na dnie uğoŨyĺ warstwň z poğowy ziemniak·w, na ziemniakach r·wnomiernie 

rozğoŨyĺ grzyby z cebulŃ i przykryĺ pozostağymi ziemniakami. Zapiekankň r·wnomiernie 

polaĺ ŜmietanŃ, przykryĺ foliŃ aluminiowŃ lub pokrywkŃ i piec 30 minut w 180st.C, nastňpnie 

zdjŃĺ przykrycie i piec kolejne 15 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1970g 

IloŜĺ porcji 6,5 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 78kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 233kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 10% 17% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Waniliowo-bananowy shake z mleka sojowego 

Skğadniki: 

250 ml mleka sojowego waniliowego 

50 ml mleka kokosowego 

50 ml lod·w waniliowych 

100 g banana 

kostki lodu 

 

Schğodzone mleko sojowe i kokosowe zmiksowaĺ z lodami waniliowymi i bananem. 

Podawaĺ z kostkami lodu.  

 

Masa potrawy w gramach 450g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 70kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 157kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 11% 12% 5,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety z kaszy gryczanej z dyniŃ 

Skğadniki: 

200g kaszy gryczanej 

200 g dyni 

150 cebuli 

1 ğyŨka posiekanego szczypiorku 

50 g buğki tartej  

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň wsypaĺ na lekko osolony wrzŃtek i gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ kasza wchğonie wodň 

(stosunek objňtoŜĺ kaszy do objňtoŜci wody 1:3), nastňpnie ostudziĺ. Cebulň drobno posiekaĺ 

i podsmaŨyĺ na 10ml oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ dyniň startŃ na duŨych oczkach tarki i 

smaŨyĺ 3-4 minuty mieszajŃc. Cebulň z dyniŃ, szczypiorek, s·l, pieprz i buğkň tartŃ 

wymieszaĺ z kaszŃ, masň dokğadnie wyrobiĺ i odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie masň 

zamieszaĺ, lepiĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ na rozgrzanym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 1210g 

IloŜĺ sztuk 15 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 95kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 229kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11,5% 9% 16% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety z kaszy gryczanej z pieczarkami 

Skğadniki: 

200g kaszy gryczanej 

200 g pieczarek 

150 cebuli 

1 ğyŨka posiekanej natki pietruszki 

1 zŃbek czosnku 

60 g buğki tartej  

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň wsypaĺ na lekko osolony wrzŃtek i gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ kasza wchğonie wodň 

(stosunek objňtoŜĺ kaszy do objňtoŜci wody 1:3), nastňpnie ostudziĺ. Cebulň drobno posiekaĺ 

i podsmaŨyĺ na 10ml oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ drobno posiekane pieczarki i smaŨyĺ 

4-5 minut mieszajŃc. Cebulň z pieczarkami, natkň pietruszki, przeciŜniňty przez praskň 

czosnek, s·l, pieprz i buğkň tartŃ wymieszaĺ z kaszŃ, masň dokğadnie wyrobiĺ i odstawiĺ na 

10 minut. Nastňpnie masň zamieszaĺ, lepiĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ na rozgrzanym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 1230g 

IloŜĺ sztuk 15 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 241kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (246g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 10% 10% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety z kaszy gryczanej z groszkiem 

Skğadniki: 

200g kaszy gryczanej 

200 g groszku zielonego z puszki 

150 cebuli 

50 g buğki tartej  

s·l 

pieprz biağy 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň wsypaĺ na lekko osolony wrzŃtek i gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ kasza wchğonie wodň 

(stosunek objňtoŜĺ kaszy do objňtoŜci wody 1:3), nastňpnie ostudziĺ. Cebulň drobno posiekaĺ 

i podsmaŨyĺ na 10ml oleju, pod koniec smaŨenia wsypaĺ groszek i smaŨyĺ 2-3 minuty 

mieszajŃc. Cebulň z groszkiem rozgnieŜĺ widelcem, dodaĺ s·l, pieprz i buğkň tartŃ wymieszaĺ 

z kaszŃ, masň dokğadnie wyrobiĺ i odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie masň zamieszaĺ, lepiĺ 

mağe kotleciki i smaŨyĺ na rozgrzanym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 1210g 

IloŜĺ sztuk 15 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 100kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 241kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 9% 19% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety z kaszy gryczanej z fasolŃ 

Skğadniki: 

200g kaszy gryczanej 

200 g biağej fasoli z puszki 

150 cebuli 

1 zŃbek czosnku 

50 g buğki tartej  

s·l 

pieprz biağy 

gağka muszkatoğowa 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň wsypaĺ na lekko osolony wrzŃtek i gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ kasza wchğonie wodň 

(stosunek objňtoŜĺ kaszy do objňtoŜci wody 1:3), nastňpnie ostudziĺ. Cebulň drobno posiekaĺ 

i podsmaŨyĺ na 10ml oleju, pod koniec smaŨenia wsypaĺ fasolň i smaŨyĺ 2-3 minuty 

mieszajŃc. Cebulň z fasolŃ rozgnieŜĺ widelcem, dodaĺ przeciŜniňty przez praskň czosnek, s·l, 

pieprz, gağkň muszkatoğowŃ i buğkň tartŃ wymieszaĺ z kaszŃ, masň dokğadnie wyrobiĺ i 

odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie masň zamieszaĺ, lepiĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ na 

rozgrzanym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 1215g 

IloŜĺ sztuk 15 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 103kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 249kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (243g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12,5% 9% 19% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety warzywne z kaszŃ gryczanŃ 

Skğadniki: 

100 g kaszy gryczanej 

100 g groszku z puszki 

100 g fasolki biağej z puszki 

100 g selera 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

70 g buğki tartej 

s·l 

biağy pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň wsypaĺ na lekko osolony wrzŃtek i gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ kasza wchğonie wodň 

(stosunek objňtoŜĺ kaszy do objňtoŜci wody 1:3), nastňpnie ostudziĺ. Cebulň drobno posiekaĺ 

i podsmaŨyĺ na 10ml oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ starty na tarce seler i dusiĺ 4 minuty 

pod przykryciem od czasu do czasu mieszajŃc. Groszek i fasolň rozgnieŜĺ widelcem, dodaĺ 

przeciŜniňty przez praskň czosnek, s·l, pieprz, gağkň muszkatoğowŃ i buğkň tartŃ wymieszaĺ z 

kaszŃ i cebulŃ z selerem. Masň dokğadnie wyrobiĺ lub rozgnieŜĺ tğuczkiem do ziemniak·w i 

odstawiĺ na 10 minut. Nastňpnie masň zamieszaĺ, lepiĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ na 

rozgrzanym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 935g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 97kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 228kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (234g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 10% 18% 12% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety ziemniaczane z wňdzonym twarogiem 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

150 g wňdzonego twarogu 

200 g cebuli 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

buğka tarta do panierowania 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach, nastňpnie ostudziĺ, obraĺ i przecisnŃĺ przez praskň. Ser 

rozgnieŜĺ dokğadnie widelcem. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na 10ml oleju. 

Ziemniaki wymieszaĺ z serem, cebulŃ, czosnkiem, solŃ i pieprzem, masň wyrobiĺ lub ugnieŜĺ 

tğuczkiem do ziemniak·w. Lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w buğce tartej i smaŨyĺ z dw·ch 

stron na gorŃcym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 870g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 114kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 248kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (218g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12,5 % 11% 23,5% 11,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Paszteciki droŨdŨowe ze szpinakiem i twarogiem 

Skğadniki na ciasto: 

300 g mŃki pszennej 

100ml oliwy z oliwek 

125 ml kwaŜnej Ŝmietany 

30 g droŨdŨy 

1 ğyŨeczka soli drobnokrystalicznej 

1 ğyŨeczka cukru 

75 ml ciepğej wody 

W ciepğej wodzie rozpuŜciĺ cukier i wkruszyĺ droŨdŨe, gdy droŨdŨe siň rozpuszczŃ odstawiĺ 

na 5 minut. MŃkň przesiaĺ z solŃ do miski, zrobiĺ wgğňbienie. Rozczyn wymieszaĺ ze 

ŜmietanŃ, wlaĺ we wgğňbienie w mŃce. Ciasto intensywnie wyrabiaĺ przez 15 minut, 

nastňpnie wlaĺ oliwň i wyrabiaĺ jeszcze 5 minut, aŨ ciasto bňdzie pulchne i sprňŨyste. Gdy 

ciasto jest zbyt gňste naleŨy, w trakcie wyrabiania, dolewaĺ powoli ciepğej wody, natomiast, 

jeŨeli ciasto jest zbyt rzadkie naleŨy dosypywaĺ mŃki. Ciasto odstawiĺ do wyroŜniňcia pod 

przykryciem w ciepğe miejsce na ok. 40 minut.  

 

Skğadniki na nadzienie: 

500 g szpinaku 

200 g wňdzonego twarogu 

200 g cebuli 

3 zŃbki czosnku 

pieprz biağy 

s·l 

20 ml oleju 

Cebulň drobno posiekaĺ i usmaŨyĺ na zğoty kolor n poğowie oleju, zdjŃĺ patelni. Na 

pozostağym oleju udusiĺ szpinak, doprawiĺ solŃ, pieprzem i zmiaŨdŨonym czosnkiem. 

SmaŨyĺ, aŨ nadmiar wody odparuje. Ser dokğadnie rozgnieŜĺ widelcem, poğŃczyĺ z 

ostudzonym szpinakiem i cebulŃ.  

Ciasto rozwağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,5cm. PociŃĺ na kwadraty 10x10cm. Na poğowň 

kwadratu nağoŨyĺ farsz, zğoŨyĺ na p·ğ i zlepiĺ dğuŨszŃ krawňdŦ. Paszteciki uğoŨyĺ na blasze 

wyğoŨonej pergaminem. Odstawiĺ do wyroŜniňcia. Piec 15-20 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1570g 

IloŜĺ sztuk 13 

IloŜĺ porcji 13 

IloŜĺ os·b 13  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 174kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 209kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (120g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10,5% 16% 13% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 



GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 
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EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety z kaszy jaglanej ze szpinakiem 

Skğadniki: 

150 g kaszy jaglanej 

200 g szpinaku mroŨonego 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

buğka tarta ok.20g 

25 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň ugotowaĺ na miňkko, moŨe byĺ nawet rozgotowana. Na 1 czňŜĺ objňtoŜci kaszy 

zagotowaĺ trzy czňŜci wody. Wodň zagotowaĺ, lekko osoliĺ, dodaĺ ğyŨkň oleju lub masğa, 

wsypaĺ kaszň i gotowaĺ pod przykryciem na mağym ogniu przez 20-25 minut. Cebulň drobno 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, zdjŃĺ z patelni. Rozgrzaĺ olej i wğoŨyĺ szpinak, smaŨyĺ aŨ siň 

rozmrozi i nadmiar wody odparuje. Cebulň i szpinak dodaĺ do ostudzonej kaszy, doprawiĺ 

przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem, solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. JeŨeli masa 

jest mağo lepka, moŨna rozgnieŜĺ jŃ tğuczkiem do ziemniak·w lub zagnieŜĺ dğoniŃ jak ciasto. 

Lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w tartej buğce i smaŨyĺ z dw·ch stron na mağym ogniu.  

 

Masa potrawy w gramach 1000g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 101kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 202kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 11% 13% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety z kaszy jaglanej z wňdzonym twarogiem 

Skğadniki: 

150 g kaszy jaglanej 

150 g wňdzonego twarogu 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

buğka tarta 

25 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň ugotowaĺ na miňkko, moŨe byĺ nawet rozgotowana. Na 1 czňŜĺ objňtoŜci kaszy 

zagotowaĺ trzy czňŜci wody. Wodň zagotowaĺ, lekko osoliĺ, dodaĺ ğyŨkň oleju lub masğa, 

wsypaĺ kaszň i gotowaĺ pod przykryciem na mağym ogniu przez 20-25 minut. Cebulň drobno 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju. Twar·g dokğadnie rozgnieŜĺ widelcem. Cebulň i twar·g dodaĺ do 

ostudzonej kaszy, doprawiĺ przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem, solŃ i pieprzem, 

dokğadnie wymieszaĺ. JeŨeli masa jest mağo lepka, moŨna rozgnieŜĺ jŃ tğuczkiem do 

ziemniak·w lub zagnieŜĺ dğoniŃ jak ciasto. Lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w tartej buğce i 

smaŨyĺ z dw·ch stron na mağym ogniu.  

 

Masa potrawy w gramach 950g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 232kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 13% 21% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kotlety z kaszy jaglanej z twarogiem i pieczarkami 

Skğadniki: 

150 g kaszy jaglanej 

100 g twarogu 

150 g pieczarek 

150 g cebuli 

s·l 

pieprz czarny 

buğka tarta 

25 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň ugotowaĺ na miňkko, moŨe byĺ nawet rozgotowana. Na 1 czňŜĺ objňtoŜci kaszy 

zagotowaĺ trzy czňŜci wody. Wodň zagotowaĺ, lekko osoliĺ, dodaĺ ğyŨkň oleju lub masğa, 

wsypaĺ kaszň i gotowaĺ pod przykryciem na mağym ogniu przez 20-25 minut. Cebulň drobno 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ drobno pokrojone pieczarki i smaŨyĺ 

kolejne 3-4 minuty. Twar·g dokğadnie rozgnieŜĺ widelcem. Cebulň, pieczarki i twar·g dodaĺ 

do ostudzonej kaszy, doprawiĺ, solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. JeŨeli masa jest mağo 

lepka, moŨna rozgnieŜĺ jŃ tğuczkiem do ziemniak·w lub zagnieŜĺ dğoniŃ jak ciasto. Lepiĺ 

mağe kotleciki, obtaczaĺ w tartej buğce i smaŨyĺ z dw·ch stron na mağym ogniu.  

 

Masa potrawy w gramach 1045g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 224kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (209g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 12% 19% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety z kaszy jaglanej z serem feta i oliwkami 

Skğadniki: 

150 g kaszy jaglanej 

75 g fety  

75 g zielonych oliwek 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

buğka tarta 

25 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Kaszň ugotowaĺ na miňkko, moŨe byĺ nawet rozgotowana. Na 1 czňŜĺ objňtoŜci kaszy 

zagotowaĺ trzy czňŜci wody. Wodň zagotowaĺ, lekko osoliĺ, dodaĺ ğyŨkň oleju lub masğa, 

wsypaĺ kaszň i gotowaĺ pod przykryciem na mağym ogniu przez 20-25 minut. Cebulň drobno 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju. Ser feta dokğadnie rozgnieŜĺ widelcem. Oliwki pokroiĺ na 

plasterki. Cebulň, ser i oliwki dodaĺ do ostudzonej kaszy, doprawiĺ przeciŜniňtym przez 

praskň czosnkiem, solŃ i pieprzem, dokğadnie wymieszaĺ. JeŨeli masa jest mağo lepka, moŨna 

rozgnieŜĺ jŃ tğuczkiem do ziemniak·w lub zagnieŜĺ dğoniŃ jak ciasto. Lepiĺ mağe kotleciki, 

obtaczaĺ w tartej buğce i smaŨyĺ z dw·ch stron na mağym ogniu.  

  

Masa potrawy w gramach 950g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 131kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 248kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12,5% 17% 16% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Marchewka sezamowa do sushi 

Skğadniki: 

250 g marchewki 

1 cm korzenia imbiru 

10 ml sosu sojowego 

10 g sezamu 

5 ml oleju sezamowego 

5 ml oleju 

s·l 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Imbir zetrzeĺ.  

Marchewki obraĺ i pokroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki. Do garnka wlaĺ wodň, lekko osoliĺ, dodaĺ 

marchewkň i doprowadziĺ do wrzenia, gotowaĺ jeszcze 1-2 minuty i odcedziĺ. 

Na patelni rozgrzaĺ olej i olej sezamowy, dodaĺ imbir, sos sojowy i marchewkň, smaŨyĺ 3-4 

minuty mieszajŃc od czasu do czasu. ZdjŃĺ z ognia i wymiesza z sezamem. 

 

Masa potrawy w gramach 285g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 76kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 217kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 22% 11% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Marynowana cukinia do sushi 

Skğadniki: 

250 g mğodej cukinii 

1 cm korzenia imbiru 

10 ml sosu sojowego 

1/3 ğyŨeczki cukru 

5 ml octu ryŨowego 

5 ml oleju sezamowego 

10 g sezamu 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Imbir zetrzeĺ. 

Cukiniň przekroiĺ wzdğuŨ na p·ğ, kaŨdŃ poğ·wkň przeciŃĺ wzdğuŨ na 3 czňŜci. 

Sos sojowy, ocet, cukier, imbir i olej sezamowy wymieszaĺ. Cukiniň nasmarowaĺ marynatŃ i 

odstawiĺ na kilkanaŜcie minut. Przed wğoŨeniem do sushi cukiniň obtoczyĺ w sezamie. 

 

Masa potrawy w gramach 288g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 59kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 171kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (288g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 16% 9% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Marynowana dynia do sushi 

Skğadniki: 

250 g miŃŨszu dyni 

1 cm korzenia imbiru 

10 ml sosu sojowego 

1/3 ğyŨeczki cukru 

5 ml octu ryŨowego 

5 ml oleju sezamowego 

10 g sezamu 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Imbir zetrzeĺ. 

Dyniň pokroiĺ na podğuŨne kawağki o przekroju ok. 1 cm. 

Sos sojowy, ocet, cukier, imbir i olej sezamowy wymieszaĺ. Dyniň nasmarowaĺ marynatŃ, 

posypaĺ sezamem i odstawiĺ na kilkanaŜcie minut.  

 

Masa potrawy w gramach 288g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 66kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 191kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (288g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 16% 12% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sos Ŝliwkowy do naleŜnik·w 

Skğadniki: 

300 g Ŝliwek wňgierek (mogŃ byĺ mroŨone) 

10 g cukru 

100 ml Ŝmietany 

szczypta cynamonu 

 

śliwki wypestkowaĺ i pokroiĺ na drobne kawağki. śliwki zagotowaĺ w rondlu wraz z cukrem 

i cynamonem, gotowaĺ kilka minut, nastňpnie zdjŃĺ z ognia i wymieszaĺ ze ŜmietanŃ. 

Podawaĺ gorŃcy z naleŜnikami. 

 

Masa potrawy w gramach 410g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 89kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 183kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (205g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 14% 4% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Roladki z cukinii z serem feta 

Skğadniki: 

400 g mğodej cukini 

100 g sera feta 

150 g miŃŨszu z awokado 

50 g czarnych oliwek 

1 zŃbek czosnku 

pieprz biağy 

 

Ser rozgnieŜĺ widelcem, wymieszaĺ z czosnkiem przeciŜniňtym przez praskň, pieprzem oraz 

drobno posiekanymi oliwkami. Cukiniň pociŃĺ wzdğuŨ na cienkie plasterki (np.za pomocŃ 

obieraczki do warzyw). Awokado pociŃĺ na paski szerokoŜci kilku mm. Plastry cukini 

smarowaĺ pastŃ z sera i zawijaĺ w nie kawağki awokado. 

 

Masa potrawy w gramach 705g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 77kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 180kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (235g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 20% 13% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki z gotowanych burak·w 

Skğadniki: 

200 g ugotowanych burak·w 

100 g cebuli 

50 g mŃki 

5 g chrzanu 

zŃbek czosnku 

sok z cytryny 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

Ugotowane buraki obraĺ i zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. Cebulň drobno posiekaĺ i 

podsmaŨyĺ na 10 ml oleju. Wymieszaĺ je z cebulŃ, chrzanem, czosnkiem, solŃ, pieprzem, 

sokiem z cytryny i mŃkŃ. SmaŨyĺ mağe placki z dw·ch stron na rozgrzanym oleju. 

 

Masa potrawy w gramach 375g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 120kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  226kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (188g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5% 15% 15% 8,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Dynia zapiekana z serem feta 

Skğadniki: 

1 kg dyni 

150 g sera feta 

rozmaryn  

2 zŃbki czosnku 

s·l 

biağy pieprz 

gağka muszkatoğowa 

30 ml oleju 

 

Dyniň pokroiĺ na duŨe kawağki razem ze sk·rŃ i wğoŨyĺ do natğuszczonego naczynia 

Ũaroodpornego. Ser feta pokruszyĺ na dyniň. Czosnek przecisnŃĺ przez praskň, dodaĺ s·l, 

pieprz, gağkň muszkatoğowŃ i rozmaryn, wymieszaĺ z olejem i polaĺ dyniň. Zapiekaĺ w 

piekarniku ok. 30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1190g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 68kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 161kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8% 14% 14% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki ze ŜwieŨej kukurydzy 

Skğadniki: 

300 g ŜwieŨego ziarna kukurydzy (Ŝciňtego z kolb) 

100 g cebuli 

100 g mŃki 

100 ml maŜlanki 

s·l 

biağy pieprz 

 

Cebulň posiekaĺ. Poğowň ziaren kukurydzy zmiksowaĺ w blenderze z cebulŃ, dodaĺ pozostağe 

ziarna, maŜlankň, s·l, pieprz i mŃkň, wymieszaĺ. Na patelni rozgrzaĺ olej i smaŨyĺ nieduŨe 

placki z dw·ch stron, na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 600g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 181kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 7% 14% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

GorŃce mleko kokosowe  

Skğadniki: 

200 ml mleka  

50 ml mleka kokosowego 

10 g biağej czekolady 

3 g brŃzowego cukru trzcinowego 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z cukrem i mlekiem kokosowym, dodaĺ poğamanŃ czekoladň i 

podgrzewaĺ na mağym ogniu, mieszajŃc, aŨ czekolada siň rozpuŜci, a mleko bňdzie gorŃce.  

 

Masa potrawy w gramach 263g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 83kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 218kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (263g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 18% 14% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekane pomidory z tofu 

Skğadniki: 

500 g pomidor·w (ok.2 szt.) 

75 g miňkkiego tofu 

25 g kuskus 

2 ğyŨki posiekanego szczypiorku 

pieprz 

s·l 

 

Od pomidor·w odciŃĺ wierzch, wydrŃŨyĺ Ŝrodki i uğoŨyĺ je w natğuszczonym naczyniu 

Ũaroodpornym. Kuskus zalaĺ wrzŃtkiem. Kuskus wymieszaĺ z tofu, szczypiorkiem, solŃ i 

pieprzem. Farszem wypeğniĺ pomidory, przykryĺ je odciňtymi wierzchami i piec kilkanaŜcie 

minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 605g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 55kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 165kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (303g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8,5% 6,5% 22,5% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pomidorowa zupa krem z serem brie 

Skğadniki: 

400 g pomidor·w z puszki 

100 g marchewki 

75 g pora 

10 g koncentratu pomidorowego 

0,75 l bulionu warzywnego 

100 g sera brie 

75 g kaszy kuskus 

ostra papryka 

 

Bulion zagotowaĺ. Marchewkň obraĺ, zetrzeĺ na tarce, pora drobno posiekaĺ, warzywa 

wrzuciĺ do bulionu i gotowaĺ 10 minut. Do bulionu dodaĺ pomidory, koncentrat i szczyptň 

ostrej papryki, gotowaĺ kolejne 10 minut, nastňpnie zmiksowaĺ. Kaszň kuskus zalaĺ wrzŃcŃ 

wodŃ i odstawiĺ. Ser brie pokroiĺ w kostkň. GorŃcŃ zupň wymieszaĺ z kaszŃ i podawaĺ z 

kostkami sera.  

 

Masa potrawy w gramach 1510g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 54kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 163kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (302g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 10% 15% 6,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Puree zapiekane z selerem i marchewkŃ 
Skğadniki: 

750 g ziemniak·w ugotowanych w mundurkach  

200 g marchewki 

150 g selera 

1 zŃbek czosnku 

20 ml oleju 

s·l 

pieprz biağy 

gağka muszkatoğowa 

olej i buğka tarta do formy 

 

Ziemniaki obraĺ i przecisnŃĺ przez praskň do puree lub ugnieŜĺ. Ziemniaki doprawiĺ startym 

czosnkiem, solŃ, pieprzem, gağkŃ muszkatoğowŃ i olejem. Marchewkň i seler obraĺ i pokroiĺ 

w grubŃ kostkň. Warzywa wsypaĺ do mağego garnka, zalaĺ mağŃ iloŜciŃ gorŃcej wody i 

gotowaĺ kilka minut, nastňpnie odcedziĺ i wymieszaĺ z ziemniakami. Naczynie Ũaroodporne 

natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, przeğoŨyĺ do niego puree, wyr·wnaĺ powierzchniň, moŨna 

dodatkowo skropiĺ olejem i zapiekaĺ ok. 20-30 minut 2 w180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1125g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 84kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 189kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9,5 % 7,5% 8% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sağatka z melona i owoc·w leŜnych  

Skğadniki: 

150 g melona 

100 g jag·d 

100 g malin 

75 g jeŨyn 

50 g migdağ·w 

mi·d 

 

Migdağy namoczyĺ w gorŃcej wodzie lub mleku, nastňpnie obraĺ ze sk·rki i pokroiĺ na 

ĺwiartki. Melona pokroiĺ w kostkň, wymieszaĺ z malinami i jeŨynami. Jagody zmiksowaĺ z 

miodem, sosem polaĺ pozostağe owoce i posypaĺ posiekanymi migdağami. 

 

Masa potrawy w gramach 475g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 233kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 19,5% 13,5% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Deser z jeŨynami 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

50 g cukru  

100 g leŜnych jeŨyn 

10 g miodu ( ok.1 ğyŨeczka) 

 

JeŨyny wğoŨyĺ do rondelka, czňŜĺ z nich rozgnieŜĺ widelcem, dodaĺ cukier, zagotowaĺ, 

zmniejszyĺ pğomieŒ i gotowaĺ mieszajŃc jeszcze kilka chwil (moŨna dolaĺ odrobinň wody). 

Owoce odstawiĺ do wystygniňcia, gdy bňdŃ letnie dodaĺ mi·d i wymieszaĺ.  

śmietanň ubiĺ mikserem, powinna byĺ puszysta, ale nie sztywna, dodaĺ do niej poğowň 

owoc·w i delikatnie wymieszaĺ. śmietanň przeğoŨyĺ do pucharka i polaĺ pozostağym sosem z 

jeŨyn. 

 

Masa potrawy w gramach 310g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 209kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 234kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (155g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16 % 32,5% 5% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

 

Melon z czarnymi porzeczkami 

Skğadniki: 

200 g melona 

100 g czarnych porzeczek 

 35 g orzech·w laskowych 

10 g miodu ( 1 ğyŨeczka) 

 

Orzechy posiekaĺ. Porzeczki rozgnieŜĺ widelcem, dodaĺ mi·d i wymieszaĺ. Melona pokroiĺ 

w kostkň, wymieszaĺ z porzeczkami i posypaĺ orzechami. 

 

Masa potrawy w gramach 345g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 211kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10,5 % 16,5% 7% 8,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Mleko sojowe 

Skğadniki: 

175 g ziarna soi 

1750 ml wody 

ı ğyŨeczki soli 

1 ğyŨeczka cukru (5g) 

 

Sojň zalaĺ 750ml zimnej wody i pozostawiĺ na noc. Po ok.12 godzinach rozdrobniĺ dokğadnie 

w blenderze, przelaĺ do duŨego garnka najlepiej o grubym dnie (garnek powinien byĺ jak 

najwiňkszy, poniewaŨ mleko kipi podczas gotowania), dolaĺ ok. 800 ml wody i gotowaĺ na 

mağym ogniu, czňsto mieszajŃc. Za kaŨdym razem, gdy mleko zacznie kipieĺ, skropiĺ je 

zimnŃ wodŃ. Mleko gotowaĺ na minimalnym ogniu 40 minut. Nastňpnie przecedziĺ przez 

gňste sito lub gazň. Odcedzone mleko dosğodziĺ ğyŨeczkŃ cukru. Pozostağe, ugotowane ziarno 

soi moŨna wykorzystaĺ do pasztetu bŃdŦ kotlet·w sojowych.  

 

Masa potrawy w gramach 1000g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 182kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 10% 26% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Mleko sojowe waniliowe 

Skğadniki: 

175 g ziarna soi 

1750 ml wody 

ı ğyŨeczki soli 

35 g cukru  

ok. 1/3 laski wanilii 

 

Sojň zalaĺ 750ml zimnej wody i pozostawiĺ na noc. Po ok.12 godzinach rozdrobniĺ dokğadnie 

w blenderze, przelaĺ do duŨego garnka najlepiej o grubym dnie (garnek powinien byĺ jak 

najwiňkszy, poniewaŨ mleko kipi podczas gotowania), dolaĺ ok. 800 ml wody i gotowaĺ na 

mağym ogniu, czňsto mieszajŃc. Za kaŨdym razem, gdy mleko zacznie kipieĺ, skropiĺ je 

zimnŃ wodŃ. Mleko gotowaĺ na minimalnym ogniu 40 minut. Nastňpnie przecedziĺ przez 

gňste sito lub gazň. Odcedzone mleko wlaĺ do garnka, dosğodziĺ cukrem, dodaĺ waniliň (laskň 

wanilii przekroiĺ wzdğuŨ i ostrzem noŨa wyskrobaĺ miŃŨsz; do mleka dodaĺ miŃŨsz i 

pozostağŃ sk·rkň) i podgrzewaĺ ok. 10 minut, po ostudzeniu wyjŃĺ sk·rkň wanilii. Pozostağe, 

ugotowane ziarno soi moŨna wykorzystaĺ do pasztetu bŃdŦ kotlet·w sojowych. 

 

Masa potrawy w gramach 1035g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 90kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 186kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (207g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 10% 26% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Mleko sojowe czekoladowe 

Skğadniki: 

175 g ziarna soi 

1750 ml wody 

ı ğyŨeczko soli 

40 g cukru 

5 g cukru waniliowego 

15 g kakao naturalnego 

 

Sojň zalaĺ 750ml zimnej wody i pozostawiĺ na noc. Po ok.12 godzinach rozdrobniĺ dokğadnie 

w blenderze, przelaĺ do duŨego garnka najlepiej o grubym dnie (garnek powinien byĺ jak 

najwiňkszy, poniewaŨ mleko kipi podczas gotowania), dolaĺ ok. 800 ml wody i gotowaĺ na 

mağym ogniu, czňsto mieszajŃc. Za kaŨdym razem, gdy mleko zacznie kipieĺ, skropiĺ je 

zimnŃ wodŃ. Mleko gotowaĺ na minimalnym ogniu 40 minut. Nastňpnie przecedziĺ przez 

gňste sito lub gazň. Odcedzone mleko wlaĺ do garnka, podgrzaĺ, dosğodziĺ cukrem i cukrem 

waniliowym, dodaĺ kakao (kakao wczeŜniej rozmieszaĺ z 2-3 ğyŨkami gorŃcego mleka lub 

wody, tak, aby nie byğo w nim grudek) i podgrzewaĺ kilka minut mieszajŃc. Pozostağe, 

ugotowane ziarno soi moŨna wykorzystaĺ do pasztetu bŃdŦ kotlet·w sojowych. 

 

Masa potrawy w gramach 1060g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 94kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 199kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (212g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 10% 27% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekanka z ziemniak·w z paprykŃ marynowanŃ 

Skğadniki: 

500 g ugotowanych ziemniak·w w mundurkach 

200 g papryki konserwowej 

20 ml oliwy 

rozmaryn 

1 zŃbek czosnku 

 

Paprykň zmiksowaĺ z oliwŃ i czosnkiem, doprawiĺ rozmarynem. Ziemniaki obraĺ, pokroiĺ na 

plasterki. Poğowň ziemniak·w uğoŨyĺ w natğuszczonym i wysypanym buğkŃ tartŃ naczyniu 

Ũaroodpornym, na ziemniaki wylaĺ masŃ z papryki, przykryĺ pozostağymi ziemniakami i 

zapiekaĺ 20 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 725g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 75kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 181kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (242g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 5% 8% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sağatka z selera, jabğek i biağej fasoli 

Skğadniki: 

200 g selera 

250 g jabğek, najlepiej kwaŜnych 

150 g biağej fasoli, ugotowanej lub z puszki 

100 g jogurtu naturalnego 

50 g majonezu 

s·l 

pieprz czarny 

sok z cytryny 

 

Selera obraĺ i pokroiĺ w kostkň o boku ok. 0,5 cm. W garnku zagotowaĺ ok. szklankň wody, 

posoliĺ i odrobinň zakwasiĺ sokiem z cytryny, do wrzŃtku wrzuciĺ selera i gotowaĺ 3-4 

minuty, nastňpnie odcedziĺ i ostudziĺ. Jabğka obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Fasolň z puszki 

odcedziĺ i opğukaĺ na sicie, pod bieŨŃcŃ wodŃ. Selera, jabğka i fasolň wymieszaĺ z jogurtem i 

majonezem, doprawiĺ solŃ, pieprzem i sokiem z cytryny. Przykryĺ i odstawiĺ do lod·wki na 

godzinň.  

 

Masa potrawy w gramach 760g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 146kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 222kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (152g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 12% 21% 9,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Francuskie tosty peğnoziarniste z pomidorem 

Skğadniki: 

4 kromki chleba razowego 

200 ml mleka 2% 

s·l 

pieprz 

250 g pomidor·w 

olej do smaŨenia (ok.5g) 

posiekana natka pietruszki 

 

Mleko doprawiĺ solŃ i pieprzem. Kromki chleba namoczyĺ w mleku i smaŨyĺ z dw·ch stron 

na rozgrzanym oleju. Pomidora pokroiĺ na grube plastry ( ok. 1 cm), mocno rozgrzaĺ suchŃ 

patelniň i podsmaŨyĺ na niej plastry pomidora. Na grzankach poğoŨyĺ pomidory i posypaĺ 

natkŃ pietruszki, podawaĺ gorŃce.  

  

Masa potrawy w gramach 710g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 64kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 227kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (355g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 12% 21% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zakwas Ũytni na chleb 

Skğadniki: 

50 g mŃki Ũytniej 

75 ml letniej wody 

 

MŃkň wsypaĺ do szklanego lub ceramicznego naczynia ( np. sğoik o pojemnoŜci min. 0,5 l, 

poniewaŨ zakwas roŜnie i zwiňksza swojŃ objňtoŜĺ) i wymieszaĺ z letniŃ wodŃ. Naczynie 

przykryĺ ŜciereczkŃ i odstawiĺ w ciepğe miejsce na 12 godzin ( miejsce o temperaturze min. 

25st.C, np. przy kaloryferze). Po 12 godzinach wymieszaĺ i odstawiĺ. Po kolejnych 12 

godzinach ( czyli 24 godziny po zrobieniu zakwasu) dodaĺ do zakwasu 10 g mŃki Ũytniej i 15 

g letniej wody, wymieszaĺ. CzynnoŜci powtarzaĺ przez kolejne 4-5 dni. Zakwas nadaje siň do 

wypieku chleba po upğywie 12 godzin od ostatniego Ăkarmieniaò. Po upğywie piňciu dni czňŜĺ 

zakwasu moŨna wykorzystaĺ do pieczenia chleba, natomiast pozostağy zakwas moŨna 

szczelnie zamknŃĺ i przechowywaĺ w lod·wce. Aby wykorzystaĺ zakwas z lod·wki do 

pieczenia, naleŨy go wyjŃĺ, ogrzaĺ do temperatury pokojowej, Ănakarmiĺò 10 g mŃki i 15 g 

letniej wody, wymieszaĺ, odstawiĺ w ciepğe miejsce na 12 godzin, po upğywie 12 godzin 

zakwas nadaje siň do wypieku chleba. 

 

Masa potrawy w gramach 125g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 139kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 174kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (125g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 2% 8% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zupa z maŜlanki z kaszŃ gryczanŃ 

Skğadniki: 

1 l maŜlanki 

75 g kaszy gryczanej 

250 g ziemniak·w 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

ewentualnie twar·g 

 

Kaszň ugotowaĺ. Ziemniaki obraĺ, pokroiĺ w kostkň, zalaĺ mağŃ iloŜciŃ gorŃcej, osolonej 

wody i gotowaĺ kilkanaŜcie minut, aŨ ziemniaki bňdŃ miňkkie. Po ugotowaniu odcedziĺ 

poğowň ziemniak·w i odğoŨyĺ. Do ziemniak·w w garnku dodaĺ przeciŜniňty przez praskň 

czosnek i szklankň maŜlanki i zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ kaszň gryczanŃ, pozostağŃ 

maŜlankň, ziemniaki i doprawiĺ solŃ. Zupň podgrzewaĺ na Ŝrednim ogniu, ciŃgle mieszajŃc. 

Nie doprowadzaĺ do zagotowania, poniewaŨ maŜlanka rozwarstwi siň. Zupň podawaĺ gorŃcŃ 

z pokruszonym twarogiem.  

 

Masa potrawy w gramach 1485g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 78kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 230kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (297g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 5% 17% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Buğeczki pieczone na maŜlance 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

ok.150-200 ml maŜlanki 

0,5 ğyŨeczki soli 

0,5 ğyŨeczki sody 

  

MŃkň pszennŃ przesiaĺ z solŃ i sodŃ do duŨej miski, w mŃce zrobiĺ wgğňbienie, do wgğňbienia 

wlaĺ maŜlankň, szybko wymieszaĺ, tak, aby skğadniki siň poğŃczyğy. Ciasto powinno byĺ 

miňkkie, ale niezbyt rzadkie. Z ciasta lepiĺ niewielkie buğeczki, podsypujŃc niewielkŃ iloŜciŃ 

mŃki. Buğeczki ukğadaĺ na blasze wyğoŨonej papierem do pieczenia. Zaraz po ulepieniu 

wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 180st.C, piec ok.20 minut. 

 

Masa potrawy w gramach 455g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 222kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 126kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (57g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

6 % 1% 7,5% 9,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Focaccia 

Skğadniki: 

350 g mŃki pszennej 

ok.300 ml maŜlanki 

2/3 ğyŨeczki soli 

0,5 ğyŨeczki sody 

ok. 30ml oliwy z oliwek 

1 zŃbek czosnku 

 

Poğowň oliwy rozmieszaĺ z przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem.   

MŃkň pszennŃ przesiaĺ z solŃ i sodŃ do duŨej miski, w mŃce zrobiĺ wgğňbienie, do wgğňbienia 

wlaĺ maŜlankň, szybko wymieszaĺ, tak, aby skğadniki siň poğŃczyğy. Ciasto powinno byĺ 

miňkkie, ale niezbyt rzadkie. Blachň posmarowaĺ poğowŃ oliwy z oliwek, poğoŨyĺ 

rozwağkowane ciasto, palcami rozciŃgnŃĺ je do poŨŃdanych rozmiar·w i zrobiĺ wgğňbienia, 

posmarowaĺ oliwŃ z czosnkiem. Wstawiĺ do nagrzanego piekarnika i piec 20-30 minut w 

180st.C, w zaleŨnoŜci od gruboŜci ciasta.  

 

Masa potrawy w gramach 685g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 236kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 269kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (114g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13,5 % 9% 14% 17,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Focaccia z oliwkami 

Skğadniki: 

350 g mŃki pszennej 

ok.300 ml maŜlanki 

2/3 ğyŨeczki soli 

0,5 ğyŨeczki sody 

ok. 30ml oliwy z oliwek 

1 zŃbek czosnku 

35 g czarnych oliwek 

35 g zielonych oliwek 

 

Poğowň oliwy rozmieszaĺ z przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem. Oliwki pokroiĺ na 

plasterki lub ĺwiartki.  

MŃkň pszennŃ przesiaĺ z solŃ i sodŃ do duŨej miski, w mŃce zrobiĺ wgğňbienie, do wgğňbienia 

wlaĺ maŜlankň, szybko wymieszaĺ, tak, aby skğadniki siň poğŃczyğy. Ciasto powinno byĺ 

miňkkie, ale niezbyt rzadkie. Blachň posmarowaĺ poğowŃ oliwy z oliwek, poğoŨyĺ 

rozwağkowane ciasto, palcami rozciŃgnŃĺ je do poŨŃdanych rozmiar·w i zrobiĺ wgğňbienia, 

posypaĺ oliwkami i docisnŃĺ, polaĺ oliwŃ z czosnkiem. Wstawiĺ do nagrzanego piekarnika i 

piec 20-30 minut w 180st.C, w zaleŨnoŜci od gruboŜci ciasta.  

 

Masa potrawy w gramach  755 g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 236kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 298kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy 126(g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 11,5% 15% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Focaccia z suszonymi pomidorami 

Skğadniki: 

350 g mŃki pszennej 

ok.300 ml maŜlanki 

2/3 ğyŨeczki soli 

0,5 ğyŨeczki sody 

ok.10 ml oliwy z oliwek 

15 ml oliwy z suszonych pomidor·w 

1 zŃbek czosnku 

25 g czarnych oliwek 

50 g suszonych pomidor·w w oliwie 

 

Oliwň z pomidor·w rozmieszaĺ z przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem. Oliwki pokroiĺ na 

plasterki lub ĺwiartki. Pomidory drobno posiekaĺ. 

MŃkň pszennŃ przesiaĺ z solŃ i sodŃ do duŨej miski, w mŃce zrobiĺ wgğňbienie, do wgğňbienia 

wlaĺ maŜlankň, szybko wymieszaĺ, tak, aby skğadniki siň poğŃczyğy. Ciasto powinno byĺ 

miňkkie, ale niezbyt rzadkie. Blachň posmarowaĺ oliwŃ z oliwek, poğoŨyĺ rozwağkowane 

ciasto, palcami rozciŃgnŃĺ je do poŨŃdanych rozmiar·w i zrobiĺ w nim wgğňbienia, posypaĺ 

pomidorami i oliwkami, docisnŃĺ, polaĺ oliwŃ z czosnkiem. Wstawiĺ do nagrzanego 

piekarnika i piec 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 755g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 237kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 298kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (126g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 11% 15% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Focaccia z bazyliŃ 

Skğadniki: 

350 g mŃki pszennej 

ok.300 ml maŜlanki 

2/3 ğyŨeczki soli 

0,5 ğyŨeczki sody 

ok. 30ml oliwy z oliwek 

2 zŃbki czosnku 

35 g czarnych oliwek 

1/3 pňczka bazylii 

 

Poğowň oliwy rozmieszaĺ z przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem i zmiksowaĺ z liskami 

bazylii. Oliwki pokroiĺ na plasterki lub ĺwiartki.  

MŃkň pszennŃ przesiaĺ z solŃ i sodŃ do duŨej miski, w mŃce zrobiĺ wgğňbienie, do wgğňbienia 

wlaĺ maŜlankň, szybko wymieszaĺ, tak, aby skğadniki siň poğŃczyğy. Ciasto powinno byĺ 

miňkkie, ale niezbyt rzadkie. Blachň posmarowaĺ poğowŃ oliwy z oliwek, poğoŨyĺ 

rozwağkowane ciasto, palcami rozciŃgnŃĺ je do poŨŃdanych rozmiar·w i zrobiĺ w nim 

wgğňbienia, posypaĺ oliwkami i docisnŃĺ, polaĺ oliwŃ z czosnkiem i bazyliŃ. Wstawiĺ do 

nagrzanego piekarnika i piec 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 735g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 236kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 290kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (123g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14,5 % 10% 15% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pieczarki na maŜle 

Skğadniki: 

300 g pieczarek 

30 g masğa 

5 ml oleju 

s·l 

pieprz czarny 

 

Pieczarki oczyŜciĺ i przekroiĺ na p·ğ. Na patelni rozgrzaĺ masğo z dodatkiem oleju, wrzuciĺ 

pieczarki i smaŨyĺ je na Ŝrednim ogniu, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Do smaŨenia powinno siň 

uŨyĺ doŜĺ duŨej patelni, Ũeby pieczarki nie straciğy jňdrnoŜci i podsmaŨyğy siň na zğoty kolor, 

a nie dusiğy.  

 

Masa potrawy w gramach 335g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 94kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 158kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (168g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 22% 8,5% 0,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Biszkopt z brzoskwiniami i bitŃ ŜmietanŃ 

Skğadniki: 

Biszkopt wegaŒski ok.600g 

 

Skğadniki na bitŃ Ŝmietanň: 

500 ml Ŝmietany krem·wki 

30 g cukru 

10 g cukru waniliowego 

 

śmietanň ubiĺ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dğuŨej przechowywaĺ ciasto ze ŜmietanŃ, 

naleŨy ubiĺ jŃ z dodatkiem do ubijania Ŝmietany np. Ŝmietan-fix, dziňki niemu Ŝmietana nie 

rozpğywa siň na cieŜcie.  

 

Przygotowanie brzoskwiŒ: 

500 g brzoskwiŒ 

syrop cukrowy 

 

Brzoskwinie przeciŃĺ na poğ·wki, wyjŃĺ pestki, kaŨdŃ poğ·wkň pokroiĺ na 4 czŃstki. W 

rondlu zagotowaĺ syrop cukrowy, wrzuciĺ brzoskwinie i smaŨyĺ je kilka minut, aŨ owoce 

lekko zmiňknŃ. Nastňpnie odcedziĺ owoce i odğoŨyĺ do wystygniňcia.  

 

Biszkopt podzieliĺ na 2 blaty. Spodni blat skropiĺ wodŃ z sokiem z cytryny lub rumem, 

nastňpnie cienko posmarowaĺ mağŃ iloŜciŃ bitej Ŝmietany. Przykryĺ wierzchnim blatem, 

posmarowaĺ go bitŃ ŜmietanŃ i uğoŨyĺ brzoskwinie. Ciasto moŨna dodatkowo polaĺ polewŃ z 

ciemnej czekolady i posypaĺ wi·rkami kokosowymi lub pğatkami migdağowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 1640g 

IloŜĺ porcji 12 

IloŜĺ os·b 12  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 169kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 231kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (137g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 20% 8% 64% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Biszkopt  z bitŃ ŜmietanŃ i daktylami 

Skğadniki:  

Biszkopt wegaŒski ok.600g 

Skğadniki na bitŃ Ŝmietanň: 

500 ml Ŝmietany krem·wki 

30 g cukru 

10 g cukru waniliowego 

 

śmietanň ubiĺ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dğuŨej przechowywaĺ ciasto ze ŜmietanŃ, 

naleŨy ubiĺ jŃ z dodatkiem do ubijania Ŝmietany np. Ŝmietan-fix, dziňki niemu Ŝmietana nie 

rozpğywa siň na cieŜcie.  

  

Przygotowanie daktyli: 

200 g daktyli bez pestek 

 

Daktyle zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i odstawiĺ pod przykryciem, aŨ zmiňknŃ, nastňpnie odcedziĺ i 

posiekaĺ.  

 

Biszkopt uğoŨyĺ na talerzu, podzieliĺ na 2 blaty. Spodni blat skropiĺ wodŃ z sokiem z cytryny 

lub rumem, nastňpnie cienko posmarowaĺ mağŃ iloŜciŃ bitej Ŝmietany. Przykryĺ wierzchnim 

blatem, posmarowaĺ go bitŃ ŜmietanŃ wymieszanŃ z posiekanymi daktylami. Ciasto moŨna 

dodatkowo polaĺ polewŃ z ciemnej czekolady, posypaĺ wi·rkami kokosowymi lub pğatkami 

migdağowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 1340g 

IloŜĺ porcji 12 

IloŜĺ os·b 12  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 223kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 250kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (112g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12,5% 20% 7% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sağatka z pleŜniowym kozim serem 

Skğadniki: 

100 g rukoli 

30 g pleŜniowego sera koziego ( ok.3 plasterki) 

7 g miodu 

15 ml soku z cytryny 

5ml oliwy z oliwek 

 

Mi·d, sok z cytryny i oliwň wymieszaĺ. Rukolň uğoŨyĺ na talerzu, poğoŨyĺ na niej kozi ser i 

polaĺ sosem. 

 

Masa potrawy w gramach 157g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 138kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  216kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (157g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 22% 18% 4% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Gruszki z kozim serem na cieŜcie francuskim 

Skğadniki: 

ok. 250 g ciasta francuskiego 

300 g gruszek 

200 g pleŜniowego sera koziego 

czarny pieprz 

sok z cytryny 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. Gruszki obraĺ, 

wyciŃĺ gniazda nasienne i pokroiĺ na plasterki, nastňpnie skropiĺ sokiem z cytryny. Ser 

pokroiĺ na plasterki. Na podpieczonym cieŜcie uğoŨyĺ plasterki gruszek, doprawiĺ pieprzem, 

na wierzchu uğoŨyĺ plasterki sera. Zapiec 5 minut pod grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 760g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 272kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 207kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (76g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 20,5% 14,5% 4% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekanki z kozim serem 

Skğadniki: 

ok. 250 g ciasta francuskiego 

200 g cebuli 

200 g pleŜniowego sera koziego 

1 zŃbek czosnku 

czarny pieprz 

s·l 

10 g startych orzech·w wğoskich 

10 ml oliwy 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. Cebulň pokroiĺ 

w pi·rka i zeszkliĺ na oliwie, doprawiĺ solŃ, pieprzem i startym czosnkiem. Ser pokroiĺ na 

plasterki. Na podpieczonym cieŜcie uğoŨyĺ cebulň, posypaĺ odrobinŃ starych orzech·w, na 

wierzchu uğoŨyĺ plasterki sera. Zapiec 5 minut pod grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 675g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 287kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 195kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (68g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 21% 12% 3,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekanki z ciasta francuskiego trzy sery 

Skğadniki: 

ok. 250 g ciasta francuskiego 

100 g sera camembert 

100 g sera mozzarella 

50 g sera z niebieskŃ pleŜniŃ np. lazur 

1 zŃbek czosnku 

25 g czarnych oliwek (ok. 10szt) 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. Podpieczone 

ciasto posmarowaĺ startym czosnkiem. Sery pokroiĺ na plasterki, na cieŜcie uğoŨyĺ plastry 

mozzarelli, sera camembert i lazura, dodaĺ oliwki i zapiec 5 minut pod grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 530g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 336kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 178kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (53g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 20% 12% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekanki z ciasta francuskiego z suszonymi pomidorami 

Skğadniki: 

ok. 250 g ciasta francuskiego 

150 g sera camembert 

70 g suszonych pomidor·w w oliwie 

1 zŃbek czosnku 

25 g czarnych oliwek (ok. 10szt) 

kilka listk·w bazylii 

s·l 

pieprz 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. Podpieczone 

ciasto posmarowaĺ startym czosnkiem. Ser pokroiĺ na plasterki i uğoŨyĺ na cieŜcie, dodaĺ 

posiekane pomidory i oliwki, doprawiĺ pieprzem i solŃ, na kaŨdej zapiekance uğoŨyĺ listek 

bazylii, zapiec 5 minut pod grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 500g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 342kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 171kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8,5 % 19,5% 8% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekanki z ciasta francuskiego z suszonymi pomidorami serem feta 

Skğadniki: 

ok. 250 g ciasta francuskiego 

150 g sera feta 

70 g suszonych pomidor·w w oliwie 

1 zŃbek czosnku 

25 g czarnych oliwek (ok. 10szt) 

kilka listk·w bazylii 

pieprz 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. Podpieczone 

ciasto posmarowaĺ startym czosnkiem. Ser pokruszyĺ i uğoŨyĺ na cieŜcie, dodaĺ posiekane 

pomidory i oliwki pokrojone na plasterki, doprawiĺ pieprzem, na kaŨdej zapiekance uğoŨyĺ 

listek bazylii, zapiec 5 minut pod grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 500g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 300kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 150kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciastka francuskie z budyniem i Ŝliwkami 

Skğadniki: 

250 g ciasta francuskiego 

1 budyŒ  

400 ml mleka 

500 g Ŝliwek wňgierek 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. 

BudyŒ ugotowaĺ uŨywajŃc 400 ml mleka z godnie z zaleceniami producenta. 

śliwki wypastowaĺ i pokroiĺ na mniejsze kawağki, wrzuciĺ do garnka, dodaĺ cukier i 

zagotowaĺ mieszajŃc.  

Na podpieczonym cieŜcie rozsmarowaĺ porcjň budyniu i Ŝliwek. Wstawiĺ pod grill na 5 

minut. Przed podaniem moŨna dodatkowo polaĺ sosem czekoladowym. 

 

Masa potrawy w gramach 1210g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 125kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 151kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (121g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 7,5% 12% 6% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekanki z ciasta francuskiego z jabğkami i serem pleŜniowym 

Skğadniki: 

ok. 250 g ciasta francuskiego 

Ok. 400 g jabğek 

100 g sera z niebieskŃ pleŜniŃ np. lazur 

1 zŃbek czosnku 

biağy pieprz 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ.  

Jabğka obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne i pokroiĺ na plasterki. Czosnek przecisnŃĺ przez 

praskň. Ser pokruszyĺ. Podpieczone ciasto posmarowaĺ czosnkiem, uğoŨyĺ na nim plasterki 

jabğek, opr·szyĺ pieprzem, skropiĺ sokiem z cytryny i dodaĺ pokruszony ser, zapiec 5 minut 

pod grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 750g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 207kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 155kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (75g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 15% 7% 4,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciastka francuskie z budyniem i porzeczkami 

Skğadniki: 

250 g ciasta francuskiego 

1 budyŒ  

400 ml mleka 

300 g czarnych porzeczek 

150 g cukru 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. 

BudyŒ ugotowaĺ uŨywajŃc 400 ml mleka z godnie z zaleceniami producenta. 

Porzeczki oczyŜciĺ, wğoŨyĺ do garnka wraz z cukrem, mieszajŃc doprowadziĺ do wrzenia, 

gotowaĺ jeszcze kilka chwil i odstawiĺ do wystygniňcia.  

Na podpieczonym cieŜcie rozsmarowaĺ mağŃ porcjň budyniu, dodaĺ porzeczki. Wstawiĺ pod 

grill na 5 minut. Podawaĺ z sosem czekoladowym.  

 

Masa potrawy w gramach 1160g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 176kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 204kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (116g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 12% 4,5% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciastka francuskie z brzoskwiniami 

Skğadniki: 

250 g ciasta francuskiego 

1 budyŒ  

400 ml mleka 

500 g brzoskwiŒ 

syrop cukrowy 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. 

BudyŒ ugotowaĺ uŨywajŃc 400 ml mleka z godnie z zaleceniami producenta. 

Brzoskwinie przeciŃĺ na p·ğ, usunŃĺ pestki, nastňpnie kaŨdŃ poğ·wkň pokroiĺ na 3 czňŜci. 

Brzoskwinie wrzuciĺ do wrzŃcego syropu cukrowego, smaŨyĺ 10 minut (do momentu, aŨ 

brzoskwinie zacznŃ miňknŃĺ).  

Na podpieczonym cieŜcie rozsmarowaĺ mağŃ porcjň budyniu i uğoŨyĺ czŃstki brzoskwiŒ. 

Wstawiĺ pod grill na 5 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1210g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 145kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 175kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (121g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 12% 6,5% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciastka francuskie z jabğkami 

Skğadniki: 

250 g ciasta francuskiego 

500 g jabğek, najlepiej winnych 

150 g cukru 

cynamon 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. 

BudyŒ ugotowaĺ uŨywajŃc 400 ml mleka z godnie z zaleceniami producenta. 

Jabğka obraĺ, usunŃĺ gniazda nasienne i pokroiĺ na plasterki. Jabğka przesmaŨyĺ kr·tko z 

cukrem i cynamonem. 

Na podpieczonym cieŜcie uğoŨyĺ jabğka, moŨna dodatkowo posypaĺ cukrem i cynamonem. 

Wstawiĺ pod grill na ok.5 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 900g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 171kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 154kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zapiekanki z ciasta francuskiego ze szpinakiem i kozim serem 

Skğadniki: 

ok. 250 g ciasta francuskiego 

300 g szpinaku w liŜciach 

120 g sera koziego twardego lub typu camambert 

1 zŃbek czosnku 

50 g orzech·w wğoskich posiekanych 

biağy pieprz 

s·l 

 

Ciasto francuskie delikatnie rozwağkowaĺ (w jednym kierunku), pociŃĺ na kwadraty lub 

krŃŨki, uğoŨyĺ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno siň zarumieniĺ. Szpinak 

poddusiĺ, tak, aby nadmiar wody odparowağ, doprawiĺ solŃ, pieprzem i startym czosnkiem. 

Ser pokroiĺ na plasterki. Na podpieczonym cieŜcie uğoŨyĺ szpinak, plastry sera i posypaĺ 

orzechami (orzechy docisnŃĺ dğoniŃ), zapiec ok.5 minut pod grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 720g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 250kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 180kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (72g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 20% 10% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasteczka ryŨowe 

Skğadniki: 

300 g kleiku ryŨowego 

250 g masğa 

200 g cukru 

50 g Ŝmietany kwaŜnej 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

10 g cukru waniliowego 

ı ğyŨeczki soli 

 

Wymieszaĺ suche skğadniki w duŨej misce ( kleik, cukier, cukier waniliowy, s·l, proszek do 

pieczenia, nastňpnie dodaĺ pokrojone w kostkň miňkkie masğo i Ŝmietanň. Skğadniki 

wymieszaĺ, tak, aby poğŃczyğy siň ze sobŃ. Z masy lepiĺ w dğoniach mağe kulki, kğaŜĺ je na 

blachň wyğoŨonŃ papierem do pieczenia i lekko spğaszczaĺ. Piec ok.15-20 minut w 170st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 810g 

IloŜĺ sztuk 54 

IloŜĺ porcji 18 

IloŜĺ os·b 18  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 508kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 228kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (45g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 18% 5% 9,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasteczka ryŨowo-kokosowe 

Skğadniki: 

200 g kleiku ryŨowego 

125 g wi·rk·w kokosowych 

250 g masğa 

250 g cukru 

60 g Ŝmietany kwaŜnej 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

10 g cukru waniliowego 

ı ğyŨeczki soli 

 

Wymieszaĺ suche skğadniki w duŨej misce ( kleik, wi·rki, cukier, cukier waniliowy, s·l, 

proszek do pieczenia, nastňpnie dodaĺ pokrojone w kostkň miňkkie masğo i Ŝmietanň. 

Skğadniki wymieszaĺ, tak, aby poğŃczyğy siň ze sobŃ. Z masy lepiĺ w dğoniach mağe kulki, 

kğaŜĺ je na blachň wyğoŨonŃ papierem do pieczenia i lekko spğaszczaĺ. Piec 15-20 minut w 

170st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 895g 

IloŜĺ sztuk 60 

IloŜĺ porcji 20 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 524kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 236kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (45g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 22% 4,5% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasteczka ryŨowe z dŨemem 

Skğadniki: 

300 g kleiku ryŨowego 

250 g masğa 

200 g cukru 

50 g Ŝmietany kwaŜnej 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

10 g cukru waniliowego 

ı ğyŨeczki soli 

250 g kwaŜnego dŨemu np. Porzeczkowego 

 

Wymieszaĺ suche skğadniki w duŨej misce ( kleik, cukier, cukier waniliowy, s·l, proszek do 

pieczenia, nastňpnie dodaĺ pokrojone w kostkň miňkkie masğo i Ŝmietanň. Skğadniki 

wymieszaĺ, tak, aby poğŃczyğy siň ze sobŃ. Z masy lepiĺ w dğoniach mağe kulki, kğaŜĺ je na 

blachň wyğoŨonŃ papierem do pieczenia i lekko spğaszczaĺ, palcem zrobiĺ dziurkň, do kt·rej 

wğoŨyĺ odrobinŃ dŨemu. Piec 15-20 minut w 170st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1060g 

IloŜĺ sztuk 40 

IloŜĺ porcji 20 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 408kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 216kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (53g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 16% 4% 10% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sağatka 3 fasole 

Skğadniki: 

100 g czerwonej fasoli z puszki lub ugotowanej 

100 g czarnej fasoli z puszki lub ugotowanej 

100 g fasoli szparagowej ugotowanej na parze 

100 g sera feta 

50 g czerwonej cebuli 

5 g posiekanego szczypiorku (1 ğyŨka) 

s·l 

sok z cytryny 

15 ml oliwy z oliwek 

 

Ser pokruszyĺ lub pokroiĺ w kostkň. Cebulň pokroiĺ w pi·rka. Oliwň wymieszaĺ z sokiem z 

cytryny, najlepiej wlewajŃc skğadniki do sğoiczka i intensywnie wstrzŃsajŃc. Trzy rodzaje 

fasoli wymieszaĺ z cebulŃ, szczypiorkiem, serem feta, doprawiĺ solŃ, sokiem z cytryny i 

oliwŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 470g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 119kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 187kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (157g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 16% 20% 4% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Serek paprykowy 

Skğadniki: 

200 g twarogu tğustego 

60 ml kwaŜnej Ŝmietany 18% tğuszczu  

100 g papryki czerwonej 

1 cm papryczki chili 

s·l 

5 ml oleju 

 

Paprykň czerwonŃ i papryczkň chili drobno pokroiĺ i podsmaŨyĺ na oleju. Twar·g rozgnieŜĺ 

widelcem i wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, dodaĺ ostudzonŃ paprykň, doprawiĺ solŃ i wymieszaĺ. 

Ser moŨna r·wnieŨ zmiksowaĺ lub przygotowaĺ bez dodatku chili. 

 

Masa potrawy w gramach 370g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 131kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 161kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (123g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8% 15% 23% 2% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




