
EKO-FOOD  

 

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

 

Biağy chleb lub buğki 

Skğadniki: 

750 g mŃki pszennej 

25 g droŨdŨy 

40 ml oleju sğonecznikowego 

ok. 500 ml ciepğej wody 

2 ğyŨeczki soli warzonej (lub innej drobnokrystalicznej) 

25 g cukru 

 

Do szklanki ciepğej wody dodaĺ cukier i pokruszone droŨdŨe, wymieszaĺ, nastňpnie dodaĺ 4 

ğyŨki mŃki i odstawiĺ na kilka minut pod przykryciem w ciepğe miejsce. Rozczyn jest gotowy, 

gdy na jego powierzchni zacznŃ pojawiaĺ siň pňcherzyki. PozostağŃ mŃkň przesiaĺ z solŃ, 

przeğoŨyĺ do miski lub na stolnicň, zrobiĺ wgğňbienie, do kt·rego wlaĺ rozczyn. Ciasto 

energicznie wyrabiaĺ, dolewajŃc powoli ciepğŃ wodň. Ciasto wyrabiaĺ, aŨ stanie siň gğadkie i 

elastyczne. Wyrobione ciasto posypaĺ mŃkŃ i odğoŨyĺ pod przykryciem w ciepğe miejsce, aŨ 

podwoi swojŃ objňtoŜĺ. Z wyroŜniňtego ciasta moŨne lepiĺ buğeczki lub przeğoŨyĺ je do form 

i upiec 2 bochenki chleba. Uformowane ciasto ponownie odğoŨyĺ do wyroŜniňcia na ok. 30 

minut. Przed wğoŨeniem do piekarnika posmarowaĺ powierzchniň ciasta wodŃ i posypaĺ 

mŃkŃ lub dowolnymi nasionami np. kminkiem, makiem lub sezamem, nastňpnie naciŃĺ 

ostrym noŨem lub ŨyletkŃ. Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 210st.C, po 15 (a w 

przypadku buğek po 5) minutach zmniejszyĺ temperaturň do 190st.C. Piec, aŨ do uzyskania 

zğocistego koloru.  

 

Masa potrawy w gramach 1350g 

IloŜĺ buğek (szt.) 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 230kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 311kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16% 7% 16% 22% 

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.  

 

Zielone warzywa z ryŨem basmati 

Skğadniki: 

80 g ryŨu basmati 

150 g ŜwieŨej, zielonej fasolki szparagowej 

100 g zielonych szparag·w 

150 g brokuğa 

20 ml oleju sğonecznikowy 

s·l 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko w lekko osolonej wodzie. Od fasolki szparagowej odciŃĺ koŒce i 

kaŨdŃ fasolkň przekroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki. Od szparag·w odciŃĺ czubki, a ğodygi pociŃĺ na 

ĂwstŃŨkiò obieraczkŃ do warzyw. Brokuğ podzieliĺ na drobne r·Ũyczki. Olej wlaĺ na patelniň, 

podgrzaĺ, wsypaĺ warzywa, lekko posoliĺ i smaŨyĺ na duŨym ogniu 3 minuty, nastňpnie 

zmniejszyĺ pğomieŒ i dusiĺ chwilň pod przykryciem. Warzywa podawaĺ na gorŃcym ryŨu.  

 

Masa potrawy w gramach 620g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 281kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 15,5% 15% 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.  

 

ChrupiŃce zielone warzywa z ryŨem jaŜminowym 

Skğadniki: 

80 g ryŨu jaŜminowego 

150 g groszku cukrowego 

150 g ŜwieŨej, zielonej fasolki szparagowej 

50 g kieğk·w sğonecznika 

20 ml oleju sğonecznikowego 

s·l 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko w lekko osolonej wodzie. Od fasolki szparagowej odciŃĺ koŒce i 

kaŨdŃ fasolkň przekroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki. Groszek cukrowy pokroiĺ skoŜnie na paski. 

Kieğki opğukaĺ zimnŃ wodŃ. Olej wlaĺ na patelniň, podgrzaĺ, wsypaĺ fasolkň i groszek 

cukrowy, lekko posoliĺ i smaŨyĺ na duŨym ogniu 3 minuty, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ i 

smaŨyĺ jeszcze klika chwil, tuŨ przed zdjňciem z patelni wymieszaĺ z kieğkami sğonecznika. 

Warzywa podawaĺ na gorŃcym ryŨu.  

 

Masa potrawy w gramach 570g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 105kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 299kcal 

 

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

 15% 17% 19% 14,5% 

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.  

 

Zielone warzywa z sezamem 

Skğadniki: 

300 g brokuğa 

200 g zielonej fasolki szparagowej 

150 g zielonego groszku ( ŜwieŨego lub mroŨonego) 

30 ml oleju sğonecznikowego 

10 ml oleju sezamowego 

20 g sezamu 

15 ml jasnego sosu sojowego 

s·l 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Kwiat brokuğa podzieliĺ na mniejsze czňŜci, ğodygň obraĺ i 

pokroiĺ w sğupki. Od fasolki szparagowej odciŃĺ koŒce i kaŨdŃ fasolkň przekroiĺ wzdğuŨ na 

p·ğ, lub uŨyĺ mroŨonej fasolki. Na patelni rozgrzaĺ olej sğonecznikowy z olejem sezamowym, 

wrzuciĺ warzywa, posoliĺ i smaŨyĺ 3 minuty na duŨym ogniu, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ 

i smaŨyĺ jeszcze kilka chwil. ZdjŃĺ z ognia, doprawiĺ sosem sojowym, wsypaĺ sezam i 

wymieszaĺ. Podawaĺ z ryŨem, makaronem ryŨowym lub kaszŃ jaglanŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 725g 

IloŜĺ sztuk  

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 111kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 278kcal 

 

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

 13% 27% 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.  

 

Czerwone sajgonki 

Skğadniki: 

Papier ryŨowy, ok. 10 arkuszy (ok.55g) 

200 g czerwonej papryki 

1 papryczka chili 

150 g marchewki 

40 g makaronu ryŨowego 

2 zŃbki czosnku (10g) 

20 g sezamu 

20 ml oleju 

10 ml oleju sezamowego 

20 ml jasnego sosu sojowego 

1 ğyŨeczka czerwonej sğodkiej papryki 

s·l 

olej do smaŨenia sajgonek 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Makaron zalaĺ wrzŃtkiem i odcedziĺ, gdy zmiňknie. 

Przestudzony makaron posiekaĺ, aby skr·ciĺ go do dğugoŜci kilku cm. 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 

zetrzeĺ na grubych oczkach tarki. Na patelni rozgrzaĺ olej z olejem sezamowym, wsypaĺ 

sğodkŃ paprykň, wrzuciĺ pokrojone papryki, marchewkň doprawiĺ solŃ i smaŨyĺ 3 minuty, 

pod koniec smaŨenia dodaĺ przeciŜniňty przez praskň czosnek. Warzywa doprawiĺ sosem 

sojowym, wymieszaĺ z makaronem i sezamem. Arkusze papieru ryŨowego zanurzaĺ na 

chwilň w wodzie ( zgodnie ze wskaz·wkami na opakowaniu), ukğadaĺ na desce, nakğadaĺ 

farsz i zwijaĺ. Sajgonki smaŨyĺ z 2 stron na patelni z duŨŃ iloŜciŃ oleju lub w gğňbokim 

tğuszczu.  

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 335kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 30,5% 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 

 

http://www.pfpz.pl/


EKO-FOOD  

 

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

 

MaŜlane buğeczki z rodzynkami 

Skğadniki: 

500 g mŃki 

75 g cukru 

10 g cukru waniliowego 

150 ml mleka 

100 ml Ŝmietany krem·wki 

75 g masğa 

20 g ŜwieŨych droŨdŨy 

szczypta soli 

150 g rodzynek 

 

Rodzynki zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i namoczyĺ. Mleko podgrzaĺ, rozpuŜciĺ w nim ğyŨkň cukru, 

wkruszyĺ i rozpuŜciĺ droŨdŨe, dodaĺ 3 ğyŨki mŃki i odstawiĺ na kilka minut. MŃkň przesiaĺ z 

solŃ. śmietanŃ podgrzaĺ i rozpuŜciĺ w niej cukier i cukier waniliowy, wymieszaĺ z 

rozczynem i wlaĺ do mŃki. Ciasto intensywnie wyrabiaĺ kilkanaŜcie minut, nastňpnie wlaĺ 

stopione, ciepğe masğo i wyrabiaĺ kolejne kilka minut. Gdy ciasto bňdzie elastyczne i gğadkie 

dodaĺ rodzynki i wyrabiaĺ chwilň. Ciasto przykryĺ i odstawiĺ do wyroŜniňcia w ciepğe 

miejsce. Ciasto jest gotowe, gdy podwoi swojŃ objňtoŜĺ. Odrywaĺ kawağki ciasta, lepiĺ 

niewielkie kulki i ukğadaĺ je na blasze wyğoŨonej pergaminem. Przykryĺ kuchennŃ ŜciereczkŃ 

i ponownie odstawiĺ do wyroŜniňcia. Piec ok.15 minut w 190st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1080g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 288kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 311kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (108g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16 % 15% 13% 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. 

 

Paluchy droŨdŨowe z serem feta i oliwkami 

Skğadniki: 

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 nadzienia: 

100 g sera feta 

100g czarnych oliwek 

50 ml oliwy z oliwek 

s·l 

pieprz 

Ser feta rozdrobniĺ widelcem, oliwki drobno posiekaĺ, doprawiĺ solŃ i pieprzem, wymieszaĺ 

z oliwŃ.  

Kawağki ciasta wağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,3cm. CiŃĺ na prostokŃty 15x4cm. KaŨdy prostokŃt 

smarowaĺ nadzieniem i zwinŃĺ wzdğuŨ dğuŨszej krawňdzi. Paluchy ukğadaĺ na blachň 

wyğoŨonŃ pergaminem. Piec ok.10 minut w 200 st. C.  

 

Masa potrawy w gramach 890g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 322kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 287kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (89g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14% 27% 10% 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.  

 

Paluchy droŨdŨowe z oliwkami 

Skğadniki: 

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 nadzienia: 

200g czarnych oliwek 

50 ml oliwy z oliwek 

s·l 

Oliwki zmiksowaĺ z oliwŃ i solŃ.  

Kawağki ciasta wağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,3cm. CiŃĺ na prostokŃty 15x4cm. KaŨdy prostokŃt 

smarowaĺ nadzieniem i zwinŃĺ wzdğuŨ dğuŨszej krawňdzi. Paluchy ukğadaĺ na blachň 

wyğoŨonŃ pergaminem. Piec ok.10 minut w 200 st. C.  

 

Masa potrawy w gramach 890g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 316kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 281kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (89g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 27% 7% 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.  

 

Paluchy droŨdŨowe z suszonymi pomidorami 

Skğadniki: 

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 nadzienia: 

100 g suszonych pomidor·w w oliwie 

50 g koncentratu pomidorowego 

50 ml oliwy z oliwek lub oliwy ze sğoika z pomidorami 

s·l 

pieprz czarny grubo mielony 

Wszystkie skğadniki zmiksowaĺ. 

Kawağki ciasta wağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,3cm. CiŃĺ na prostokŃty 15x4cm. KaŨdy prostokŃt 

smarowaĺ nadzieniem i zwinŃĺ wzdğuŨ dğuŨszej krawňdzi. Paluchy ukğadaĺ na blachň 

wyğoŨonŃ pergaminem. Piec ok.10 minut w 200 st. C.  

 

Masa potrawy w gramach 840g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 336kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 282kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (84g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 26% 8,5% 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.  

 

Paluchy droŨdŨowe kminkowe z serem feta 

Skğadniki: 

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 nadzienia: 

100 g sera feta 

50 ml oliwy z oliwek 

ğyŨka kminku 

s·l 

pieprz 

Ser feta rozdrobniĺ widelcem, kminek utğuc w moŦdzierzu. Ser wymieszaĺ z oliwŃ, 

kminkiem, doprawiĺ solŃ i pieprzem. 

Kawağki ciasta wağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,3cm. CiŃĺ na prostokŃty 15x4cm. KaŨdy prostokŃt 

smarowaĺ nadzieniem i zwinŃĺ wzdğuŨ dğuŨszej krawňdzi. Paluchy ukğadaĺ na blachň 

wyğoŨonŃ pergaminem. Piecok.10 minut w 200 st. C.  

 

Masa potrawy w gramach 790g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji  10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 347kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 274kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (79g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14% 25% 10% 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.  

 

Paluchy droŨdŨowe bazylikowe z czosnkiem 

Skğadniki: 

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 nadzienia: 

p·ğ pňczka bazylii 

4 zŃbki czosnku 

50 ml oliwy z oliwek 

s·l 

Listki bazylii zmiksowaĺ z posiekanym czosnkiem, oliwŃ i solŃ.   

Kawağki ciasta wağkowaĺ na gruboŜĺ ok. 0,3cm. CiŃĺ na prostokŃty 15x4cm. KaŨdy prostokŃt 

smarowaĺ nadzieniem i zwinŃĺ wzdğuŨ dğuŨszej krawňdzi. Paluchy ukğadaĺ na blachň 

wyğoŨonŃ pergaminem. Piec ok.10 minut w 200 st. C.  

 

Masa potrawy w gramach 730g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji  10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 357kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 261kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (73g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13% 23,5% 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.  

 

Placki ziemniaczane z rzepŃ 

Skğadniki: 

400 g ziemniak·w 

150 g rzepy 

120 g cebuli 

50 g mŃki 

s·l 

czarny pieprz ŜwieŨo mielony 

olej do smaŨenia ok.30 ml 

 

Ziemniaki, rzepň i cebulň zetrzeĺ na tarce, doprawiĺ solŃ i pieprzem, dodaĺ 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 750g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 111kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 277kcal 

 

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

14 % 17% 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.  

 

Zapiekanka ziemniaczana z chrzanem 

Skğadniki: 

1 kg ziemniak·w 

100 g chrzanu 

250 ml Ŝmietany sğodkiej 30% 

s·l 

tğuszcz do wysmarowania formy ok. 4 g 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach. Po wystudzeniu obraĺ i pokroiĺ w plasterki gruboŜci ok. 

0,5 cm. Naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ i uğoŨyĺ w nim plasterki 

ziemniak·w. śmietanň wymieszaĺ z chrzanem, doprawiĺ solŃ i polaĺ r·wnomiernie 

ziemniaki. Zapiekaĺ 20 minut w 180 st. C.  

 

Masa potrawy w gramach 1354g 

IloŜĺ porcji 4,5 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 104kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 313kcal 

 

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

16 % 62% 13% 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. 

 

Kotlety z kaszy jaglanej 

Skğadniki: 

100 g kaszy jaglanej 

150 g cebuli 

s·l 

pieprz czarny 

buğka tarta ok.30g 

olej do smaŨenia (ok. 20 ml) 

 

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. Cebulň 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 600g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 139kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 277kcal 

 

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

 14% 13% 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. 

 

Kotlety z kaszy jaglanej z selerem 

Skğadniki: 

100 g kaszy jaglanej 

150 g cebuli 

100 g selera 

s·l 

pieprz czarny 

buğka tarta 

olej do smaŨenia (ok.20ml) 

 

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. Selera zetrzeĺ 

na drobnej tarce. Cebulň drobno posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, dodaĺ selera i dusiĺ pod 

przykryciem kilka minut. Cebulň z selerem 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 700g 

IloŜĺ sztuk 14 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 125kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 290kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 % % % % 

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. 

 

Kasza jaglana zapiekana z jabğkami 

Skğadniki: 

150 g kaszy jaglanej 

250 ml mleka i 250 ml wody 

600 g winnych jabğek np. szara reneta 

100 g suszonych Ŝliwek lub 200 g ŜwieŨych 

25 g cukru 

150 ml Ŝmietany 

cynamon 

s·l 

masğo 

 

Mleko zagotowaĺ z wodŃ, ğyŨkŃ masğa i szczyptŃ soli. Do wrzŃtku wsypaĺ kaszň, gotowaĺ 

pod przykryciem na wolnym ogniu, aŨ kasza wchğonie cağy pğyn. Kasza powinna byĺ sypka, 

moŨe byĺ nawet lekko niedogotowana. Jabğka obraĺ i pokroiĺ w cienkie plasterki. śliwki 

pokroiĺ na paseczki. Jabğka i Ŝliwki przesmaŨyĺ z dodatkiem masğa, cukru i cynamonu. 

Naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ. Dno naczynia wyğoŨyĺ poğowŃ kaszy, na kaszy uğoŨyĺ jabğka 

i przykryĺ je pozostağŃ kaszŃ. CağoŜĺ w miarň r·wnomiernie polaĺ ŜmietanŃ. Naczynie 

przykryĺ i zapiekaĺ 20 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1525g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 109kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 333kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (305g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 13% 13% 21% 

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.  

 

Kasza jaglana zapiekana ze Ŝliwkami 

Skğadniki: 

150 g kaszy jaglanej 

250 ml mleka i 250 ml wody 

600 g Ŝliwek wňgierek 

100 g rodzynek 

25 g cukru 

150 ml Ŝmietany 

cynamon 

s·l 

masğo 

 

Mleko zagotowaĺ z wodŃ, ğyŨkŃ masğa i szczyptŃ soli. Do wrzŃtku wsypaĺ kaszň, gotowaĺ 

pod przykryciem na wolnym ogniu, aŨ kasza wchğonie cağy pğyn. Kasza powinna byĺ sypka, 

moŨe byĺ nawet lekko niedogotowana. Rodzynki namoczyĺ w gorŃcej wodzie, odcedziĺ, gdy 

zmiňknŃ. śliwki wypestkowaĺ i pokroiĺ na ĺwiartki. śliwki przesmaŨyĺ z dodatkiem 

rodzynek, masğa, cukru i cynamonu. Naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ. Dno naczynia wyğoŨyĺ 

poğowŃ kaszy, na kaszy uğoŨyĺ Ŝliwki i przykryĺ je pozostağŃ kaszŃ. CağoŜĺ w miarň 

r·wnomiernie polaĺ ŜmietanŃ. Naczynie przykryĺ i zapiekaĺ 20 minut w 180 st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1525g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 108kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 330kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (305g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16,5% 13% 14% 20,5% 

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.  

 

Kasza jaglana z suszonymi owocami 

Skğadniki: 

100 g kaszy jaglanej 

200 ml mleka 2% 

175 ml wody 

szczypta soli 

ğyŨka masğa 

20 g miodu 

50 g rodzynek 

50 g Ŝliwek suszonych 

50 g suszonych moreli 

50 g orzech·w wğoskich 

30 g masğa 

 

Mleko zagotowaĺ z wodŃ, ğyŨkŃ masğa i szczyptŃ soli. Do wrzŃtku wsypaĺ kaszň, gotowaĺ 

pod przykryciem na wolnym ogniu, aŨ kasza wchğonie cağy pğyn. Kasza powinna byĺ sypka, 

ale ugotowana. JeŨeli kasza jest zbyt twarda, naleŨy przykryty garnek wstawiĺ do ciepğego 

piekarnika na 20 minut. Rodzynki namoczyĺ w gorŃcej wodzie, gdy zmiňknŃ odcedziĺ. 

Orzechy wğoskie posiekaĺ. śliwki i morele pokroiĺ w cienkie paseczki. Mi·d rozpuŜciĺ z 

masğem, dodaĺ bakalie i kaszň jaglanŃ, wymieszaĺ. MoŨna podawaĺ zar·wno na ciepğo jak i 

na zimno ze ŜmietanŃ lub greckim jogurtem.  

 

Masa potrawy w gramach 725g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 194kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 281kcal 

 

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

14 % 20% 11,5% 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.  

 

Ziemniaki zapiekane z musztardŃ 

Skğadniki: 

1 kg ziemniak·w 

100 ml pikantnej musztardy  

2 zŃbki czosnku 

czarny pieprz 

0,5 ğyŨeczki tymianku 

30 ml oleju 

 

Ziemniaki dokğadnie wyszorowaĺ szczotkŃ i pokroiĺ na czŃstki. Musztardň wymieszaĺ z 

przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem, tymiankiem, pieprzem i olejem. Naczynie 

Ũaroodporne natğuŜciĺ, wğoŨyĺ ziemniaki, dodaĺ musztardň z przyprawami i wymieszaĺ, aby 

obtoczyĺ ziemniaki w marynacie. Naczynie przykryĺ. Piec min 30 min w 190st.C, po tym 

czasie, jeŨeli ziemniaki sŃ miňkkie, moŨna odkryĺ naczynie, Ũeby mocniej siň zrumieniğy. 

Podawaĺ np. z jogurtem.  

 

Masa potrawy w gramach 1140g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 102kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 293kcal 

 

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

15 % 12% 12% 17% 

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 pora 

Skğadniki: 

250 g pora 

150 g Ũ·ğtego sera  

90 g majonezu wegaŒskiego 

30 ml kwaŜnej Ŝmietany 

s·l 

biağy pieprz 

 

Pora pokroiĺ na cienkie plasterki. Ser zetrzeĺ na duŨych oczkach tarki. Skğadniki doprawiĺ 

solŃ i pieprzem a nastňpnie wymieszaĺ. Majonez wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, poğŃczyĺ z 

pozostağymi skğadnikami.  

 

Masa potrawy w gramach 520g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 267kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 342kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

17 % 40,5% 23,5% 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. 

 

Pasztet z zielonej soczewicy 

Skğadniki: 

200 g zielonej soczewicy 

250 g marchewki  

150 g selera 

150 g cebuli 

50 g pietruszki 

125 ml bulionu warzywnego 

30 g kaszy manny 

50 g Ũ·ğtego sera 

4 zŃbki czosnku 

1 ğyŨeczka kminku 

biağy pieprz 

s·l 

40 ml oliwy 

 

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

Soczewicy nie trzeba moczyĺ, ale wtedy gotuje siň dğuŨej. Marchewkň, 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. Kminek utğuc w moŦdzierzu. Czosnek przecisnŃĺ przez praskň. 

Soczewicň poğŃczyĺ z duszonymi warzywami, cebulŃ, czosnkiem i kminkiem, dodaĺ starty na 

tarce ser, kaszň mannň, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Masň ugnieŜĺ tğuczkiem do ziemniak·w. 

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 1065g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 148kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 315kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (213g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16% 18% 34% 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. 

 

Czosnkowy pasztet z zielonej soczewicy 

Skğadniki: 

200 g zielonej soczewicy 

200 g ziemniak·w 

150 g selera 

50 g pietruszki 

250 g cebuli 

125 ml bulionu warzywnego 

30 g kaszy manny 

75 g Ũ·ğtego sera 

2 gğ·wki czosnku  

biağy pieprz 

s·l 

40 ml oliwy 

 

Gğ·wki czosnku uğoŨyĺ na blasze wyğoŨonej foliŃ i upiec do miňkkoŜci, ok. 30 minut w 

180st.C. Gdy czosnek bňdzie jeszcze ciepğy, odciŃĺ g·rň gğ·wki, tak aby odsğoniĺ zŃbki i 

wycisnŃĺ czosnek do miski. 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. Soczewicň poğŃczyĺ z 

duszonymi warzywami, cebulŃ, czosnkiem 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 1220g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 146kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 293kcal 

 

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

15 % 14% 31% 13,5% 

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.  

 

Sos waniliowy 

Skğadniki: 

60 g biağej czekolady 

250 ml mleka 

100 ml Ŝmietany krem·wki 

İ laski wanilii 

10 g mŃki 

175 g cukru 

szczypta soli 

 

śmietanň, 125 ml mleka, cukier i szczyptň soli zagotowaĺ w rondlu wraz z waniliŃ (laskň 

wanilii przekroiĺ wzdğuŨ, ostrzem noŨa wyskrobaĺ nasionka i dodaĺ do mleka wraz z 

pozostağŃ sk·rkŃ). Gotowaĺ kilkanaŜcie minut na mağym ogniu. Pozostağe 125 ml mleka 

wymieszaĺ z mŃkŃ, wlaĺ do gotujŃcego siň sosu i doprowadziĺ do wrzenia cağy czas 

mieszajŃc, gotowaĺ 3 minuty. Sos zdjŃĺ z ognia, dodaĺ drobno posiekanŃ lub startŃ na tarce 

czekoladň, dokğadnie wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 595g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 275kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 275kcal 

 

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

 14% 15% 12% 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.  

 

Sushi maki z dyniŃ 

Skğadniki do przygotowania ryŨu: 

125 g ryŨu (150 ml) 

185 ml wody ( 1 czňŜĺ ryŨu na 1,2 czňŜci wody) 

RyŨ dokğadnie wypğukaĺ, wğoŨyĺ do garnka, zalaĺ wodŃ i na mağym ogniu doprowadziĺ do 

wrzenia ( pod przykryciem). Gotowaĺ kolejne 10 minut na minimalnym gazie. Nastňpnie 

wyğŃczyĺ pğomieŒ i pozostawiĺ ryŨ pod przykryciem na kolejne 10-15 minut.  

 

Sos do ryŨu: 

2 ğyŨki octu ryŨowego 

1,5 ğyŨeczki cukru 

Ocet wymieszaĺ z cukrem i dodaĺ do letniego ryŨu, wymieszaĺ. 

 

Dynia do wypeğnienia: 

100 g dyni 

1 ğyŨeczka sosu sojowego 

1 ğyŨeczka oleju sezamowego 

kilka kropel octu ryŨowego 

1 ğyŨka sezamu (10 g) 

Dyniň pokroiĺ na wstŃŨki obieraczkŃ do warzyw. Dyniň zamarynowaĺ w sosie sojowym, 

oleju sezamowym i occie. Dokğadnie wymieszaĺ z upraŨonym na suchej patelni sezamem.  

 

Wypeğnienie: 

awokado 

kremowy biağy serek 

Listek nori uğoŨyĺ na macie, uğoŨyĺ na nim ryŨ oraz wybrane skğadniki. ZwinŃĺ, pokroiĺ i 

podawaĺ z wasabi, sosem sojowym i imbirem. 

 

Masa potrawy w gramach 788g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 145kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 286kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (197g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14% 20% 16% 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 

 

 

http://www.pfpz.pl/


EKO-FOOD  

 

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

 

Jabğka pod kokosowym kruchym ciastem 

Skğadniki: 

1 kg jabğek  

120 g cukru 

200 g mŃki pszennej 

75 g wi·rek kokosowych 

szczypta soli 

100 g masğa 

50 g kwaŜnej Ŝmietany 

masğo do natğuszczenia formy 

 

Jabğka obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne i pokroiĺ na ĺwiartki. Jabğka poddusiĺ na maŜle na 

mağym ogniu. MŃkň posiekaĺ z masğem, cukrem, wi·rkami i szczyptŃ soli, dodaĺ Ŝmietanň, 

szybko zagnieŜĺ ciasto. Naczynie Ũaroodporne natğuŜciĺ, uğoŨyĺ w nim jabğka i pokruszyĺ na 

nie kawağki ciasta, wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 185st.C i piec ok. 45 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1545g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 117kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 305kcal 

 

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

 15% 14% 7% 26% 

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 kalarepkŃ i groszkiem 

Skğadniki: 

200 g mğodej marchewki 

200 g mğodej kalarepki 

100 g groszku 

50 g masğa 

kilka najmğodszych listk·w selera 

s·l 

 

Marchewki umyĺ i pokroiĺ na plasterki gruboŜci ok. 0,5cm. Kalarepkň obraĺ i pokroiĺ w 

kostkň. Masğo rozpuŜciĺ w rondlu, dodaĺ marchewkň, kalarepkň i groszek, posoliĺ i dusiĺ 15 

minut pod przykryciem. Przed podaniem posypaĺ drobno posiekanŃ natkŃ selera. 

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 268kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13,5% 30% 11% 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.  

 

Zapiekane puree ziemniaczane z warzywami 

Skğadniki: 

1 kg ziemniak·w 

50 g masğa 

100 ml mleka 

150 g marchewki 

50 g pietruszki 

150 g selera 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

gağka muszkatoğowa 

buğka tarta i tğuszcz do formy 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach, po przestudzeniu obraĺ i przecisnŃĺ przez praskň. 

Ziemniaki wymieszaĺ z mlekiem i poğowŃ masğa, doprawiĺ solŃ, pieprzem, gağkŃ 

muszkatoğowŃ i przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem. Marchewkň, pietruszkň i selera 

ugotowaĺ, nastňpnie obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Ziemniaki wymieszaĺ z warzywami. Naczynie 

Ũaroodporne natğuŜciĺ i wysypaĺ buğkŃ tartŃ, wğoŨyĺ do niego puree z warzywami, wyr·wnaĺ 

powierzchniň i uğoŨyĺ na niej plasterki masğa lub skropiĺ oliwŃ. Piec 20 min w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1510g 

IloŜĺ sztuk  

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 88kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 263kcal 

 

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

13 % 13% 11,5% 15,5% 

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.  

 

NaleŜniki z mŃki gryczanej 

Skğadniki: 

150 g mŃki pszennej 

150 g mŃki gryczanej 

250 ml wody 

250 ml mleka 

20 g masğa 

s·l 

 

MŃkň zmiksowaĺ z wodŃ, mlekiem i solŃ, dodaĺ stopione masğo. SmaŨyĺ cienkie naleŜniki. 

Doskonağe zar·wno ze sğodkimi jak i sğonymi dodatkami. 

 

Masa potrawy w gramach 820g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 165kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 338kcal 

 

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

6 % 11% 9% 22% 

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 mŃki gryczanej 

Skğadniki: 

250 g mŃki gryczanej 

50 g mŃki pszennej 

0,5 ğyŨeczki sody oczyszczonej 

ı ğyŨeczki soli 

kwaŜne mleko ok.500ml 

olej do smaŨenia  

 

MŃkň gryczanŃ wymieszaĺ z mŃkŃ pszennŃ, sodŃ i solŃ, dodaĺ jajko i takŃ iloŜĺ kwaŜnego 

mleka, Ũeby powstağo gňste ciasto. SmaŨyĺ mağe placuszki z dw·ch stron na rozgrzanym 

tğuszczu.  

 

Masa potrawy w gramach 800g 

IloŜĺ sztuk 8 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 156kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 313kcal 

 

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

 16% 9% 28,5% 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. 

 

Placki z rabarbarem 

Skğadniki: 

150-200 g mŃki pszennej 

250 ml jogurtu naturalnego 

30 g cukru 

s·l  

3-4 ğodygi rabarbaru 

 

Rabarbar obraĺ i pokroiĺ na plasterki gruboŜci ok. 0,5cm. MŃkň zmiksowaĺ z jogurtem, 

cukrem i solŃ. JeŨeli ciasto jest zbyt gňste dolaĺ odrobinň wody. Nastňpnie wymieszaĺ z 

rabarbarem. Placki smaŨyĺ na posmarowanej masğem patelni z dw·ch stron, na Ŝrednim 

ogniu. Podawaĺ posypane cukrem pudrem i kwaŜnŃ ŜmietanŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 650g 

IloŜĺ sztuk 6 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 139kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 301kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (216g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 12% 24% 17% 

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.  

 

NaleŜniki gryczane z serem 

Skğadniki: 

100 g mŃki gryczanej 

50 g mŃki pszennej 

75 g Ũ·ğtego sera 

250 ml mleka 

100 ml wody 

10 g masğa  

s·l 

biağy pieprz 

 

MŃkň gryczanŃ i pszennŃ dokğadnie wymieszaĺ z mlekiem, stopionym masğem solŃ i 

pieprzem. Odstawiĺ na 10 minut. Ser zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Ciasto naleŜnikowe 

ponownie przemieszaĺ, jeŨeli jest zbyt gňste dolaĺ wody. Ciasto wymieszaĺ z serem. 

NaleŜniki smaŨyĺ na Ŝrednim ogniu z dw·ch stron. NaleŜniki podawaĺ jako dodatek do 

warzyw lub z farszem.  

 

Masa potrawy w gramach 585g 

IloŜĺ sztuk 6 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 178kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 347kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (195g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 20% 35% 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.  

 

Papryka curry z mlekiem kokosowym 

Skğadniki: 

300 g czerwonej papryki 

300 g zielonej papryki 

200 g zielonego groszku 

1 ğyŨeczka curry 

1 ğyŨeczka sğodkiej papryki 

0,5 ğyŨeczki ostrej papryki 

biağy pieprz 

30 ml oleju 

150 ml mleka kokosowego 

100 ml kwaŜnej Ŝmietany 

 

Papryki umyĺ, oczyŜciĺ z nasion i pokroiĺ na spore kawağki. Na patelni rozgrzaĺ olej, wrzuciĺ 

paprykň i przyprawy, smaŨyĺ na duŨym ogniu 2-3 minuty czňsto mieszajŃc, nastňpnie 

zmniejszyĺ pğomieŒ, dodaĺ groszek, przykryĺ i dusiĺ ok. 10 minut. Nastňpnie zwiňkszyĺ 

pğomieŒ, wlaĺ mleko kokosowe i Ŝmietanň, wymieszaĺ i gotowaĺ jeszcze chwilň.   

 

Masa potrawy w gramach 1085g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 82kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 294kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 31% 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.  

 

Kotleciki ziemniaczane z serem 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

100 g Ũ·ğtego sera (najlepiej cheddar) 

20 g masğa 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

gağka muszkatoğowa 

buğka tarta 

olej do smaŨenia 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach, po przestudzeniu obraĺ i przecisnŃĺ przez praskň do 

ziemniak·w. Ser zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Czosnek przecisnŃĺ przez praskň. 

Ziemniaki utrzeĺ z serem, miňkkim masğem, czosnkiem, solŃ i gağkŃ muszkatoğowŃ. Z 

ziemniak·w lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w buğce tartej i smaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty 

kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 630g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 165kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 347kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

17 % 25% 25% 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. 

 

Makaron soba z groszkiem cukrowym 

Skğadniki: 

100 g makaronu soba 

150 g mroŨonego groszku cukrowego 

100 g marchewki 

50 g dymki 

6 g sezamu 

1 cm korzenia imbiru 

1 zŃbek czosnku 

10 ml oliwy  

s·l 

 

Makaron ugotowaĺ w osolonej wodzie. Na oliwie podsmaŨyĺ posiekany drobno czosnek i 

starty imbir, dodaĺ groszek, smaŨyĺ chwilň, a gdy groszek juŨ siň rozmrozi dodaĺ marchewkň 

pokrojonŃ w sğupki i drobno posiekanŃ dymkň. Warzywa dusiĺ na mağym ogniu kilka minut, 

nastňpnie wyğoŨyĺ je na p·ğmisek. Na patelniň wlaĺ 10 ml oliwy, dodaĺ makaron i sezam, 

smaŨyĺ na mağym ogniu, aŨ makaron siň podgrzeje, nastňpnie uğoŨyĺ go na warzywach.  

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 106kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 292kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14,5 % 10,5% 21% 16,5% 

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 ziemniaki z salsŃ pomidorowŃ 

Skğadniki: 

300 g ziemniak·w 

150 g pomidor·w 

10 ml oliwy 

kilka kropli tabasco 

s·l 

czarny pieprz 

natka pietruszki 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach. Pomidory sparzyĺ, obraĺ ze sk·rki i drobno posiekaĺ, 

doprawiĺ tabasco, solŃ, pieprzem, natkŃ pietruszki i oliwŃ. Ziemniaki przeciŃĺ wzdğuŨ, 

rozszerzyĺ, nafaszerowaĺ salsŃ, umieŜciĺ w naczyniu Ũaroodpornym, zapiec pod gril lem.  

 

Masa potrawy w gramach 460g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 76kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 350kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (460g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18 % 15% 14% 22% 

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.  

 

Hamburgery sojowe 

Skğadniki: 

125 ml granulatu sojowego 

200 ml bulionu warzywnego 

30 g buğki tartej 

natka pietruszki 

pieprz czarny 

 

Granula t sojowy zagotowaĺ z bulionem warzywnym. Po przestudzeniu dodaĺ buğkň tartŃ, s·l, 

pieprz i natkň pietruszki, dokğadnie wymieszaĺ. Kotlety smaŨyĺ na oleju z dw·ch stron. 

 

Masa potrawy w gramach 355g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 171kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 304kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (178g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 13,5% 72% 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.  

 

Sağatka z rokpolem i gruszkami 

Skğadniki: 

100 g rukoli 

150 g gruszki 

20 g orzech·w wğoskich 

50 g rokpola 

100 ml Ŝmietany  

 

Gruszkň obraĺ i pokroiĺ wzdğuŨ na plasterki. Orzechy posiekaĺ. Gruszki uğoŨyĺ na rukoli. W 

rondlu podgrzaĺ Ŝmietanň, dodaĺ pokruszony rokpol i mieszaĺ, aŨ ser czňŜciowo siň rozpuŜci, 

sosem polaĺ sağatkň, posypaĺ orzechami i podawaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 420g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 156kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 328kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 38% 18% 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.  

 

Makaron z sosem pomidorowo-imbirowym i awokado 

Skğadniki na sos: 

150 g pomidor·w 

50 g pomidor·w suszonych z oleju 

1 cm korzenia imbiru, starty 

1 zŃbek czosnku, starty 

10 ml octu balsamicznego 

pieprz 

s·l 

 

Dodatki: 

75 g awokado 

100g makaronu 

 

Makaron ugotowaĺ.  

Wszystkie skğadniki sosu zmiksowaĺ, a nastňpnie podgrzaĺ. Do makaronu dodaĺ ugotowany 

makaron i wymieszaĺ. Makaron uğoŨyĺ na p·ğmisku, uğoŨyĺ na nim plasterki awokado. 

MoŨna podawaĺ z dodatkiem mieszanki sağat.  

 

Masa potrawy w gramach 545g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 113kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 308kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (273g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

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.  

 

Szpinak z serem brie 

Skğadniki: 

200 g szpinaku mroŨonego w liŜciach 

50 g serka brie 

5 g masğa 

biağy pieprz 

s·l 

Na patelni rozgrzaĺ masğo, dodaĺ szpinak, doprawiĺ solň i pieprzem, powoli podsmaŨaĺ, aŨ 

szpinak siň rozmrozi. RozmroŨony szpinak smaŨyĺ 1-2 minuty, nastňpnie dodaĺ plastry sera 

brie i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 255g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 100kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 255kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (255g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 29% 26% 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.  

 

Ziemniaki z pastŃ z czerwonej fasoli 

Skğadniki: 

350 g ziemniak·w 

150 g czerwonej fasoli z puszki 

10 g zielonych oliwek 

75 g cebuli  

20 ml oliwy 

1 zŃbek czosnku 

gağka muszkatoğowa 

biağy pierz 

natka pietruszki 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach, obraĺ i pokroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki. Cebulň posiekaĺ i 

zeszkliĺ na poğowie oliwy. Fasolň zmiksowaĺ z cebulŃ, czosnkiem, oliwkami, solŃ, pieprzem, 

gağkŃ muszkatoğowŃ i pozostağŃ oliwŃ. Pastň podgrzaĺ na patelni, na kt·rej smaŨyğa siň 

cebula. GorŃce ziemniaki wyğoŨyĺ na p·ğmisek, podawaĺ z ciepğŃ pastŃ z fasoli i natkŃ 

pietruszki. CağoŜĺ moŨna dodatkowo skropiĺ oliwŃ i sokiem z cytryny. 

 

Masa potrawy w gramach 610g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 101kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 307kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (305g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15,5% 16,5% 16% 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.  

 

Sağatka grejfrutowa z orzechami 

Skğadniki: 

200 g czerwonego grejpfruta 

120 g banana 

100 g kiwi 

30 g orzech·w wğoskich 

100 ml jogurtu greckiego 

 

Grejpfruta i kiwi pokroiĺ w kostkň. Banana rozgnieŜĺ widelcem i wymieszaĺ z jogurtem. 

Owoce wymieszaĺ i posypaĺ posiekanymi orzechami wğoskimi. 

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 100kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 275kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 20,5% 12% 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.  

 

Owsianka z rodzynkami i jabğkiem 

Skğadniki: 

50 g pğatk·w owsianych g·rskich 

20 g migdağ·w 

100 g jabğka 

20 g rodzynek 

350 ml mleka 

5 g masğa 

s·l 

ewentualnie mi·d 

 

Pğatki owsiane i posiekane migdağy wsypaĺ na suchŃ patelniň i praŨyĺ, aŨ migdağy siň 

zarumieniŃ. Masğo rozpuŜciĺ w rondlu dodaĺ pokrojone w kostkň jabğko, dusiĺ kilka chwil, 

wlaĺ mleko, wsypaĺ pğatki z migdağami, rodzynki i szczyptň soli. Owsiankň zagotowaĺ, a 

nastňpnie podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 545g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 334kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (273g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 18,5% 25,5% 14,5% 

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.  

 

Owsianka z truskawkami 

Skğadniki: 

50 g pğatk·w owsianych g·rskich 

20 g migdağ·w 

150 g truskawek 

350 ml mleka 

5 g masğa 

4 g cukru lub miodu 

s·l 

 

Pğatki owsiane i posiekane migdağy wsypaĺ na suchŃ patelniň i praŨyĺ, aŨ migdağy siň 

zarumieniŃ. Masğo rozpuŜciĺ w rondlu dodaĺ truskawki, dusiĺ kilka chwil, wlaĺ mleko, 

wsypaĺ pğatki z migdağami, cukier i szczyptň soli. Owsiankň zagotowaĺ, a nastňpnie podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 580g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 108kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 312kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (290g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15,5 % 18,5% 26% 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.  

 

Papryka ze szpinakiem  

Skğadniki: 

100 g szpinaku w liŜciach 

100 g czerwonej papryki 

50 g czerwonej cebuli 

50 g tofu 

s·l 

pieprz 

10 g masğa 

 

Na poğowie masğa zeszkliĺ posiekanŃ cebulň. Na patelni rozgrzaĺ poğowň masğa, dodaĺ 

szpinak i paprykň pokrojonŃ w paski, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Dusiĺ, aŨ szpinak siň 

rozmrozi, a papryka lekko zmiňknie, dodaĺ cebulň, doprawiĺ i wymieszaĺ. ZdjŃĺ z ognia, 

dodaĺ tofu i wymieszaĺ. Podawaĺ z pieczywem. 

 

Masa potrawy w gramach 310g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 108kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 335kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 30% 44% 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.  

 

Cukinia faszerowana fasolŃ 

Skğadniki: 

1 cukinia (ok. 300 g) 

150 g biağej fasolki z puszki 

125 g cebuli 

75 g Ũ·ğtego sera 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

 

Cukiniň przeciŃĺ wzdğuŨ na p·ğ i wydrŃŨyĺ. MiŃŨsz cukini drobno posiekaĺ, cebulň r·wnieŨ. 

Cebulň podsmaŨyĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ cukiniň, doprawiĺ posiekanym 

czosnkiem, solŃ i pieprzem, smaŨyĺ kolejne 3 minuty, nastňpnie dodaĺ fasolň i wymieszaĺ. 

Warzywa przeğoŨyĺ  z patelni do miski, ugnieŜĺ je tğuczkiem do ziemniak·w, nastňpnie 

wymieszaĺ ze startym serem i natkŃ pietruszki. Farszem napeğniĺ cukiniň, wğoŨyĺ jŃ do 

natğuszczonego naczynia Ũaroodpornego i zapiekaĺ ok. 40 minut w 190st.C, przez pierwsze 

p·ğ godziny naczynie powinno byĺ przykryte pokrywkŃ lub foliŃ aluminiowŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 655g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 294kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (323g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 24,5% 31,5% 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.  

 

Zapiekane ziemniaki z pastŃ z fasoli 

Skğadniki: 

350 g ziemniak·w ugotowanych w mundurkach 

150 g biağej fasoli z puszki 

25 g posiekanego szczypiorku 

1 zŃbek czosnku 

20 ml oleju 

s·l 

pieprz 

100 ml jogurtu greckiego 

 

Ziemniaki przeciŃĺ na wzdğuŨ na p·ğ, rozszerzyĺ poğ·wki i zrobiĺ miejsce na farsz.  

Fasolň zmiksowaĺ z czosnkiem, olejem, solŃ i pieprzem, nastňpnie wymieszaĺ ze 

szczypiorkiem. Farsz wkğadaĺ do ziemniak·w. Ziemniaki zapiekaĺ pod grillem, aŨ siň 

zarumieniŃ. Podawaĺ z jogurtem.  

  

Masa potrawy w gramach 650g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 349kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

17,5 % 22% 19% 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.  

 

Makaron z pieczarkami i fasolkŃ 

Skğadniki: 

150 g makaronu 

100 g cebuli 

150 g pieczarek 

100 g fasolki z puszki 

natka pietruszki 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

15 ml oleju 

 

Makaron ugotowaĺ. Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju, dodaĺ pokrojone w plastry 

pieczarki oraz przyprawy i smaŨyĺ 3-4 minuty. Pod koniec smaŨenia dodaĺ fasolkň, makaron, 

przeciŜniňty przez praskň czosnek i posiekanŃ natkň pietruszki, doprawiĺ i podgrzewaĺ 

jeszcze 2-3 minuty.  

 

Masa potrawy w gramach 745g 

IloŜĺ porcji  3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 108kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 269kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (248g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 9% 20% 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.  

 

Koktajl pomidorowy z awokado 

Skğadniki: 

250 g pomidor·w 

75 g awokado 

15 g dymki 

kilka ziaren zielonego pieprzu z zalewy 

natka pietruszki 

szczypta soli 

5 ml oliwy z oliwek 

 

Pomidory sparzyĺ i obraĺ ze sk·rki i zmiksowaĺ z awokado, posiekanŃ dymkŃ, pieprzem, 

natkŃ pietruszki, solŃ i oliwŃ z oliwek.  

 

Masa potrawy w gramach 345g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 75kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  257kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (345g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 29% 10% 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.  

 

Kotlety z kaszy gryczanej z selerem 

Skğadniki: 

200g kaszy gryczanej 

150 g selera 

150 cebuli 

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 selera startego na duŨych oczkach 

tarki i dusiĺ pod przykryciem 3- 4 minuty od czasu do czasu mieszajŃc. Cebulň z selerem, 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 1160g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4,5 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 99kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 256kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (258g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 9,5% 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. 

 

Kotlety ziemniaczane z kaszŃ gryczanŃ 

Skğadniki: 

400 g ziemniak·w 

100 g kaszy gryczanej 

200 g cebuli 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

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

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. Ziemniaki wymieszaĺ z kaszŃ, cebulŃ, czosnkiem, solŃ i 

pieprzem, masň wyrobiĺ lub ugnieŜĺ tğuczkiem do ziemniak·w. Lepiĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ 

z dw·ch stron na gorŃcym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 1020g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 272kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (255g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13,5% 10% 16,5% 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.  

 

Kotlety ziemniaczane z wňdzonym twarogiem i pieczarkami 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

100 g wňdzonego twarogu 

150g g cebuli 

150 g pieczarek 

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, pod 

koniec smaŨenia dodaĺ drobno posiekane pieczarki i smaŨyĺ kolejne 4 minuty. Ziemniaki 

wymieszaĺ z serem, cebulŃ, pieczarkami, 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 920g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 111kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 255kcal 

 

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

 13% 13% 25% 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. 

 

Kotlety ziemniaczane z wňdzonym twarogiem i szpinakiem 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

100 g wňdzonego twarogu 

150g g cebuli 

200 g mroŨonego szpinaku w liŜciach 

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, zdjŃĺ z 

patelni. Na patelniň wğoŨyĺ rozmroŨony szpinak, smaŨyĺ kilka minut, aŨ nadmiar wody ze 

szpinaku odparuje, nastňpnie ostudziĺ i posiekaĺ. Ziemniaki wymieszaĺ z serem, cebulŃ, 

szpinakiem, 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 970g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 106kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 257kcal 

 

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

13 % 13% 25% 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.  

 

Kotlety ziemniaczane z Ũ·ğtym serem 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

150 g Ũ·ğtego sera 

200 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

buğka tarta do panierowania 

 

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

zetrzeĺ na tarce o duŨych oczkach. 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 875g 

IloŜĺ sztuk 16 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 151kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 330kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (219g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 23% 30,5% 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. 

 

Kotlety ziemniaczane z parmezanem i szpinakiem 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

50 g parmezanu 

150g g cebuli 

200 g mroŨonego szpinaku w liŜciach 

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. 

Parmezan zetrzeĺ na tarce. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na 10ml oleju, zdjŃĺ z 

patelni. Na patelniň wğoŨyĺ rozmroŨony szpinak, smaŨyĺ kilka minut, aŨ nadmiar wody ze 

szpinaku odparuje, nastňpnie ostudziĺ i posiekaĺ. Ziemniaki wymieszaĺ z serem, cebulŃ, 

szpinakiem, 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 930g 

IloŜĺ sztuk 15 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 284kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 14% 22% 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 ziemniaczane z serem feta i suszonymi pomidorami 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

100 g sera feta 

150g g cebuli 

60 g suszonych pomidor·w w oleju 

posiekana natka pietruszki 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

buğka tarta do panierowania 

 

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

rozgnieŜĺ widelcem. Pomidory drobno posiekaĺ. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na 

10ml oleju, zdjŃĺ z patelni. Ziemniaki wymieszaĺ z serem, cebulŃ, pomidorami, czosnkiem, 

pietruszkŃ, 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 850g 

IloŜĺ sztuk 16 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 140kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 296kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (213g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 19% 23% 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. 

 

Kotlety z kaszy jaglanej z Ũ·ğtym serem 

Skğadniki: 

150 g kaszy jaglanej 

150 g Ũ·ğtego sera 

150 g cebuli 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz biağy 

buğka tarta 

25 ml oleju 

 

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 zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Cebulň i ser 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 945g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 154kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 290kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (189g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14,5 % 21% 26,5% 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. 

 

Kotlety ziemniaczane z serem feta i oliwkami 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

150g g cebuli 

75 g sera feta 

75 g zielonych oliwek 

p·ğ ğyŨeczki zielonego pieprzu zalewy 

1 zŃbekk czosnku 

s·l 

pieprz czarny 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

buğka tarta do panierowania 

 

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

rozgnieŜĺ widelcem. Oliwki pokroiĺ na plasterki. Pieprz rozmiaŨdŨyĺ. Cebulň drobno 

posiekaĺ i podsmaŨyĺ na 10ml oleju. Ziemniaki wymieszaĺ z serem, cebulŃ, oliwkami, 

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 835g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 121kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 252kcal 

 

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

 12,5% 15% 17% 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.  

 

Roladki z cukini i sera pleŜniowego 

Skğadniki: 

300 g mğodej cukini 

100 g sera z niebieskŃ pleŜniŃ 

150 g miŃŨszu z awokado 

50 ml Ŝmietany kwaŜnej 18% 

5-10 g startych orzech·w wğoskich 

 

Ser rozgnieŜĺ widelcem ze ŜmietanŃ i orzechami. 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 610g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 128kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 261kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 31% 19% 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.  

 

Placki z burak·w 

Skğadniki: 

150 g burak·w 

35 g mŃki pszennej 

s·l 

pieprz 

olej do smaŨenia 

 

Buraki obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. Buraki doprawiĺ solŃ i pieprzem dodaĺ 

mŃkň i wymieszaĺ. Na patelni rozgrzaĺ olej i smaŨyĺ na nim cienkie placki. 

 

Masa potrawy w gramach 195g 

IloŜĺ sztuk 5 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 138kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 269kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (195g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 14% 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.  

 

Biağa gorŃca czekolada 

Skğadniki: 

50 g biağej czekolady 

400 ml mleka 

5-8 g brŃzowego cukru trzcinowego 

naturalna esencja waniliowa (kilka kropel) 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z cukrem dodaĺ poğamanŃ czekoladň i esencjň waniliowŃ, podgrzewaĺ 

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

 

Masa potrawy w gramach 460g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 109kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 251kcal 

 

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

12,5 % 18% 16% 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 melona i jag·d  

Skğadniki: 

200 g melona 

100 g jag·d 

35 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. 2/3 jag·d zmiksowaĺ z miodem, sosem polaĺ melona i 

posypaĺ posiekanymi migdağami. 

 

Masa potrawy w gramach 335g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 102kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 341kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (335g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 27% 16% 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.  

 

Deser z bor·wkami leŜnymi 

Skğadniki:  

150 ml Ŝmietany krem·wki 

50 g cukru  

75 g leŜnych bor·wek 

10 g miodu ( ok.1 ğyŨeczka) 

 

Bor·wki wğoŨyĺ do rondelka, czňŜĺ z nich rozgnieŜĺ widelcem, wymieszaĺ z cukrem, 

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 poğowň bor·wek, 

delikatnie wymieszaĺ. śmietanň przeğoŨyĺ do pucharka i polaĺ pozostağym sosem z bor·wek.  

 

Masa potrawy w gramach 285g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 225kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 322kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (143g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16% 32,5% 4,5% 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.  

 

Deser z porzeczkami 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

50 g cukru  

100 g porzeczek czerwonych, czarnych lub biağych 

 

Porzeczki rozgnieŜĺ widelcem z poğowŃ cukru, pozostawiĺ kilka do ozdoby. 

śmietanň ubiĺ mikserem z pozostağym cukrem, powinna byĺ puszysta , ale nie sztywna, 

dodaĺ do niej poğowň porzeczek, delikatnie wymieszaĺ. śmietanň przeğoŨyĺ do pucharka i 

polaĺ pozostağymi porzeczkami. 

 

Masa potrawy w gramach 300g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 220kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 330kcal 

 

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

16,5 % 32,5% 4,5% 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. 

 

Deser z malinami 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

30 g cukru  

100g malin 

 

Poğowň malin rozgnieŜĺ widelcem.  

śmietanň ubiĺ mikserem z cukrem, powinna byĺ puszysta i, ale nie sztywna, dodaĺ do niej 

rozgniecione maliny, delikatnie wymieszaĺ. śmietanň z malinami przeğoŨyĺ do pucharka, 

uğoŨyĺ na niej pozostağe maliny. 

 

Masa potrawy w gramach 280g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 224kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 314kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15,5% 32,5% 4,5% 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. 

 

Deser z jagodami 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

30 g cukru  

100g jag·d 

 

Jagody rozgnieŜĺ widelcem (kilka pozostawiĺ do ozdoby). śmietanň ubiĺ mikserem z cukrem, 

powinna byĺ puszysta i, ale nie sztywna, dodaĺ do niej  rozgniecione jagody, delikatnie 

wymieszaĺ. śmietanň przeğoŨyĺ do pucharka, ozdobiĺ pozostağymi jagodami. 

 

Masa potrawy w gramach 280g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 215kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 302kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 32,5% 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.  

 

Francuskie tosty peğnoziarniste z pomidorami i serem feta 

Skğadniki: 

4 kromki chleba razowego  

200 ml mleka 

s·l 

pieprz 

250 g pomidor·w 

75 g sera fata 

10-15 g czarnych oliwek bez pestek 

zioğa prowansalskie 

olej do smaŨenia 

 

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, w tarkcie smaŨenia posypaĺ zioğami 

prowansalskimi i pokrojonymi w plasterki oliwkami. Na grzankach poğoŨyĺ pomidory, 

posypaĺ pokruszonym serem feta, doprawiĺ pieprzem i podawaĺ gorŃce.   

 

Masa potrawy w gramach 745g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji  2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 72kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 267kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (373g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13,5% 15% 20% 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. 

 

Francuskie czosnkowe tosty peğnoziarniste  

Skğadniki: 

4 kromki chleba razowego  

150 ml mleka 

1-2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

5 ml oleju 

10 g masğa 

 

Czosnek pokroiĺ na cienkie plasterki. Mleko doprawiĺ solŃ i pieprzem. Kromki chleba 

namoczyĺ w mleku. Na patelniň wlaĺ olej, dodaĺ masğo i czosnek, podgrzewaĺ na mağym 

ogniu, gdy czosnek zacznie skwierczeĺ, na patelni uğoŨyĺ namoczony chleb, smaŨyĺ na 

mağym ogniu, tak aby czosnek siň nie przypaliğ.  

 

Masa potrawy w gramach 370g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 142kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 263kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (185g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 17% 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. 

 

Francuskie tosty peğnoziarniste z parmezanem 

Skğadniki: 

4 kromki chleba razowego 

150 ml mleka 

25 g startego parmezanu 

s·l 

pieprz 

olej do smaŨenia 

 

Mleko wymieszaĺ z parmezanem, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Kromki chleba namoczyĺ w 

mleku. Na patelni rozgrzaĺ olej, chleb smaŨyĺ z dw·ch stron na mağym ogniu. Podawaĺ 

gorŃce np. z sağatkŃ.   

 

Masa potrawy w gramach 380g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 144kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 274kcal 

 

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

13,5 % 16,5% 27,5% 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. 

 

Francuskie tosty peğnoziarniste z pieczarkami 

Skğadniki: 

4 kromki chleba razowego  

150 ml mleka 

200 g pieczarek 

5 g masğa 

s·l 

pieprz 

olej do smaŨenia 

 

Pieczarki pokroiĺ na plasterki, doprawiĺ solŃ, pieprzem i poddusiĺ na maŜle. Mleko doprawiĺ 

solŃ i pieprzem namoczyĺ w nim chleb i smaŨyĺ z dw·ch stron na rozgrzanym oleju. Na 

tostach poğoŨyĺ pieczarki i podawaĺ.   

 

Masa potrawy w gramach 560g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 90kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 253kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (280g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12,5 % 14,5% 22,5% 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. 

 

Francuskie tosty peğnoziarniste z grzybami shitake 

Skğadniki: 

4 kromki chleba razowego  

150 ml mleka 

100 g grzyb·w shitake 

5 g masğa 

s·l 

pieprz 

olej do smaŨenia 

 

Grzyby pokroiĺ w plasterki, doprawiĺ solŃ, pieprzem i poddusiĺ na maŜle. Mleko doprawiĺ 

solŃ i pieprzem. Kromki chleba namoczyĺ w mleku i smaŨyĺ z dw·ch stron na rozgrzanym 

oleju. Tosty podawaĺ z gorŃcymi grzybami shitake.  

 

Masa potrawy w gramach 460g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 124kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 286kcal 

 

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

 14,5% 18% 27,5% 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. 

 

Francuskie tosty peğnoziarniste ze szpinakiem 

Skğadniki: 

4 kromki chleba razowego  

150 ml mleka 

200 g szpinaku w liŜciach (moŨe byĺ mroŨony) 

1 zŃbek czosnku 

5 g masğa 

s·l 

pieprz 

olej do smaŨenia 

 

Na patelni rozpuŜciĺ masğo, dodaĺ pokrojony w pasterki czosnek, gdy czosnek zacznie 

skwierczeĺ, dodaĺ szpinak, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Szpinak dusiĺ na mağym ogniu, aŨ 

nadmiar wody odparuje. Mleko doprawiĺ solŃ i pieprzem. Kromki chleba namoczyĺ w mleku 

i smaŨyĺ z dw·ch stron na rozgrzanym oleju. GorŃce tosty podawaĺ ze szpinakiem.    

 

Masa potrawy w gramach 565g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 106kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 300kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 18% 31,5% 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. 

 

Francuskie tosty peğnoziarniste z duszonym porem  

Skğadniki: 

4 kromki chleba razowego 

150 ml mleka 

100 g pora ( najlepiej biağa czňŜĺ) 

5 g masğa 

s·l 

pieprz biağy 

olej do smaŨenia 

 

Pora pokroiĺ w plasterki, doprawiĺ solŃ, pieprzem i poddusiĺ na maŜle. Mleko doprawiĺ solŃ i 

pieprzem. Kromki chleba namoczyĺ w mleku i smaŨyĺ z dw·ch stron na rozgrzanym oleju. 

Tosty podawaĺ z  gorŃcym porem.  

 

Masa potrawy w gramach 460g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 134kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 309kcal 

 

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

 15,5% 18% 26% 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.  

 

Focaccia z pesto 

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 

20-30 g pesto zielonego 

 

Poğowň oliwy rozmieszaĺ z przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem i pesto. 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, na blachň poğoŨyĺ 

rozwağkowane ciasto, palcami rozciŃgnŃĺ je do poŨŃdanych rozmiar·w i zrobiĺ w nim 

wgğňbienia, posypaĺ oliwkami i docisnŃĺ, posmarowaĺ oliwŃ z pesto i czosnkiem. Wstawiĺ 

do nagrzanego piekarnika i piec 20-30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 715g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 259kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 308kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (119g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15,5 % 13% 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. 

 

Biszkopt  z toffi i masŃ budyniowŃ 

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.  

 

Skğadniki na masň budyniowŃ: 

Poğowa ubitej wczeŜniej Ŝmietany 

1 budyŒ waniliowy lub Ŝmietankowy z cukrem 

2 ğyŨki cukru ( 30g) 

250 ml mleka 

BudyŒ rozmieszaĺ w poğowie zimnego mleka, pozostağe mleko zagotowaĺ z cukrem, 

nastňpnie wlaĺ rozmieszany budyŒ i mieszajŃc zagotowaĺ. Nastňpnie odstawiĺ do 

wystygniňcia. Ostudzony budyŒ zmiksowaĺ, nastňpnie miksujŃc dodawaĺ po ğyŨce bitŃ 

Ŝmietanň.  

 

Skğadniki na sos toffi: 

1 puszka mleka skondensowanego sğodzonego, lub gotowa masa kajmakowa 

kilka ğyŨek ciepğego mleka 

Do ciasta potrzebna bňdzie poğowa otrzymanej masy.  

Puszkň mleka skondensowanego wğoŨyĺ do duŨego garnka, zalaĺ wodŃ, tak aby puszka nie 

wystawağa ponad jej powierzchniň. Gotowaĺ 1,5 godziny. NaleŨy uzupeğniaĺ odparowanŃ 

wodň, tak, aby puszka byğa zawsze pod powierzchniŃ. Puszkň odstawiĺ do wystygniňcia (nie 

otwieraĺ gorŃcej puszki, poniewaŨ mleko wyleci z niej pod ciŜnieniem). JeŨeli masa wyda siň 

zbyt gňsta moŨna zmiksowaĺ jŃ z dodatkiem kilku ğyŨek ciepğego mleka.  

 

Biszkopt przekroiĺ na 2 blaty. Spodni blat posmarowaĺ kremem z budyniu i bitej Ŝmietany, 

przykryĺ wierzchnim blatem. Posmarowaĺ go cienkŃ warstwŃ Ŝmietany, nastňpnie karmelem, 

wierzch posmarowaĺ pozostağŃ ŜmietanŃ i ewentualnie posypaĺ pğatkami migdağowymi lub 

wi·rkami kokosowymi.  

Masa potrawy w gramach 1970g 

IloŜĺ porcji 12 

IloŜĺ os·b 12  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 193kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 316kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (164g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16 % 23% 10% 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. 

 

Ciasteczka ryŨowo-kokosowe z polewŃ czekoladowŃ 

Skğadniki: 

200 g kleiku ryŨowego 

125 g wi·rk·w kokosowych 

250 g masğa 

250 g cukru 

50 g kwaŜnej Ŝmietany 

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.  

 

Skğadniki na polewň: 

100 g margaryny 

1 ğyŨka wody 

10-15 g kakao naturalnego 

35-40 g cukru 

 

W garnku rozpuŜciĺ margarynň, dolaĺ wodň, wsypaĺ cukier i kakao, gotowaĺ na mağym ogniu 

ciŃgle mieszajŃc, aŨ cukier siň rozpuŜci i skğadniki siň poğŃczŃ. Polewň odstawiĺ do 

wystygniňcia.  

Ostudzone ciastka zanurzaĺ do poğowy w polewie, kğaŜĺ na papier do pieczenia lub foliň 

spoŨywczŃ i odstawiĺ w chğodne miejsce, Ũeby polewa stňŨağa.  

 

Masa potrawy w gramach 1050g 

IloŜĺ sztuk 60 

IloŜĺ porcji 20 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 531kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 282kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (53g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 27% 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. 

 

Gnocchi ze szpinakiem 

Skğadniki: 

300 g ziemniak·w ugotowanych 

30-40 g maki pszennej 

150 g szpinaku 

0,5 zŃbka czosnku 

s·l 

 

Ziemniaka rozgnieŜĺ na puree. Szpinak poddusiĺ na patelni, tak, aby nadmiar wody 

odparowağ, a nastňpnie posiekaĺ. Ziemniaki wymieszaĺ ze szpinakiem, mŃkŃ, startym 

czosnkiem i solŃ. Z ciasta uformowaĺ wağek o Ŝrednicy 1 cm, lekko spğaszczyĺ i pociŃĺ na 

mağe kluseczki. Gnocchi kğaŜĺ na wrzŃcŃ, osolonŃ wodň i gotowaĺ 1-2 minuty od momentu 

wypğyniňcia.  

 

Masa potrawy w gramach 490g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 262kcal 

 

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

 13% 5% 23% 17% 

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. 

 

Gnocchi ze szpinakiem i serem 

Skğadniki: 

300 g ziemniak·w ugotowanych 

50 g Ũ·ğtego sera 

30-40 g maki pszennej 

150 g szpinaku 

0,5 zŃbka czosnku 

s·l 

 

Ziemniaka rozgnieŜĺ na puree. Ser zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Szpinak poddusiĺ na 

patelni, tak, aby nadmiar wody odparowağ, a nastňpnie posiekaĺ. Ziemniaki wymieszaĺ ze 

szpinakiem, serem, mŃkŃ, startym czosnkiem i solŃ. Z ciasta uformowaĺ wağek o Ŝrednicy 1 

cm, lekko spğaszczyĺ i pociŃĺ na mağe kluseczki. Gnocchi kğaŜĺ na wrzŃcŃ, osolonŃ  

wodň i gotowaĺ 1-2 minuty od momentu wypğyniňcia.  

 

Masa potrawy w gramach 540g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 128kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 346kcal 

 

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

17,5 % 14,5% 36% 17% 

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 ciecierzycy z paprykŃ 

Skğadniki: 

200 g ciecierzycy ugotowanej lub z puszki 

1 cm czerwonej papryczki chili drobno posiekany 

200 g czerwonej papryki 

50 g czerwonej cebuli 

1 zŃbek czosnku 

ocet balsamiczny 

15 ml oliwy z oliwek 

 

Na patelniň wlaĺ 5 ml oliwy, dodaĺ posiekanŃ papryczkň chili i mocno rozgrzaĺ, nastňpnie 

dodaĺ pokrojonŃ w paski czerwonŃ paprykň i podsmaŨyĺ kr·tko na bardzo duŨym ogniu. 

Patelniň zdjŃĺ z ognia, dodaĺ ciecierzycň, starty czosnek i wymieszaĺ, odstawiĺ do 

wystygniňcia. Ostudzone warzywa przeğoŨyĺ do miski, dodaĺ pokrojonŃ w pi·rka czerwonŃ 

cebulň, ocet balsamiczny i 10ml oliwy, wymieszaĺ i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 485g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 176kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 285kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (162g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14% 12% 31% 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 soczewicy z paprykŃ 

Skğadniki: 

200 g zielonej soczewicy ugotowanej lub z puszki 

1 cm czerwonej papryczki chili drobno posiekany 

200 g czerwonej papryki 

20 g posiekanego szczypiorku ( ok. 4 ğyŨki) 

1 zŃbek czosnku 

ocet balsamiczny 

15 ml oliwy z oliwek 

 

Na patelniň wlaĺ 5 ml oliwy, dodaĺ posiekanŃ papryczkň chili i mocno rozgrzaĺ, nastňpnie 

dodaĺ pokrojonŃ w paski czerwonŃ paprykň i podsmaŨyĺ kr·tko na bardzo duŨym ogniu. 

Patelniň zdjŃĺ z ognia, dodaĺ soczewicň, starty czosnek i wymieszaĺ, odstawiĺ do 

wystygniňcia. Ostudzone warzywa przeğoŨyĺ do miski, dodaĺ szczypiorek, ocet balsamiczny i 

10ml oliwy, wymieszaĺ i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 455g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 181kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 276kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (152g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 8% 37% 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.  

 

Tortilla z  pomidorami i mozzarellŃ 

Skğadniki: 

1 tortilla (ok.40g) 

50 g mozzarelli 

200 g pomidor·w 

20 g cebulki dymki 

s·l 

ostra papryka w proszku lub pasta z ostrej papryki 

ŜwieŨa kolendra 

5 ml oliwy z oliwek 

 

Pomidora i dymkň bardzo drobno posiekaĺ, doprawiĺ solŃ, ostrŃ paprykŃ, posiekanŃ kolendrŃ 

i oliwŃ, wymieszaĺ i odstawiĺ na minimum kilka minut. Tortillň podgrzaĺ na suchej patelni, 

nastňpnie uğoŨyĺ na duŨym talerzu i rozğoŨyĺ na niej pomidora, oraz ser mozzarella, zğoŨyĺ na 

p·ğ i podawaĺ.   

 

Masa potrawy w gramach 315g 

IloŜĺ sztuk 1 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 309kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (315g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 20% 26% 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. 

 

Tortill a z paprykŃ i halumi 

Skğadniki: 

1 tortilla (ok.40g) 

50 g halumi 

200 g czerwonej papryki 

20 g cebulki dymki 

s·l 

ostra papryka w proszku lub pasta z ostrej papryki 

5 ml oleju 

 

Paprykň i dymkň drobno pokroiĺ, a nastňpnie podsmaŨyĺ na oleju, doprawiajŃc solŃ i ostrŃ 

paprykŃ. Tortillň podgrzaĺ na suchej patelni, nastňpnie uğoŨyĺ na duŨym talerzu i rozğoŨyĺ na 

niej paprykň oraz halumi, zğoŨyĺ na p·ğ i podawaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 315g 

IloŜĺ sztuk 1 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 336kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (315g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 21% 29% 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. 

 

Tortilla z pikantnym sosem jogurtowym  

Skğadniki: 

1 tortilla (ok.40g) 

3 papryczki jalapeno ze sğoika 

80 g jogurtu greckiego 

50 g twarogu 

s·l 

 

Papryczkň jalapeno drobno pokroiĺ i wymieszaĺ  jogurtem. Tortillň podgrzaĺ na suchej 

patelni, nastňpnie uğoŨyĺ na duŨym talerzu i posmarowaĺ jogurtem z paprykŃ, dodaĺ twar·g, 

zğoŨyĺ na p·ğ i podawaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 185g 

IloŜĺ sztuk 1 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 144kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 266kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (185g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 15% 29% 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.  

 

Brokuğy z serem halumi 

Skğadniki: 

250 g brokuğ·w 

60 g sera halumi 

15 g masğa 

s·l 

 

Brokuğa podzieliĺ na mağe r·Ũyczki. Na dno mağego garnka wlaĺ odrobinň wody i zagotowaĺ 

jŃ wraz z poğowŃ masğa, uğoŨyĺ w garnku r·Ũyczki brokuğa, czňŜciŃ kwiatowŃ ku g·rze, lekko 

posoliĺ i poğoŨyĺ pğatki pozostağego masğa. Brokuğy dusiĺ pod przykryciem, na Ŝrednim ogniu 

ok.5 minut. 

Plastry sera podsmaŨyĺ na suchej, rozgrzanej patelni, najlepiej grillowej. Podawaĺ z gorŃcymi 

brokuğami i tostami. 

 

Masa potrawy w gramach 325g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 83kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 270kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14% 27% 29% 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.  

 

ZasmaŨane ziemniaki ze szpinakiem i twarogiem 

Skğadniki: 

250 g ziemniak·w ugotowanych 

100 g szpinaku w liŜciach  

100 g twarogu 

s·l 

pieprz 

5 g masğa 

5 ml oleju 

 

Ziemniaki pokroiĺ na plastry i podsmaŨyĺ na oleju z dw·ch stron. Na patelni rozpuŜciĺ 

poğowň masğa, dodaĺ szpinak, posoliĺ, doprawiĺ pieprzem i odparowaĺ go z nadmiaru wody, 

gorŃcy szpinak poğoŨyĺ na usmaŨonych ziemniakach. Podawaĺ z pokruszonym twarogiem.  

 

Masa potrawy w gramach 460g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 125kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 287kcal 

 

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

14,4 % 19,5% 31% 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. 

 

Ziemniaki curry  

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

20 ml oleju 

s·l 

0,5 ğyŨeczki curry 

ı ğyŨeczki kminu rzymskiego (utğuczonego w moŦdzierzu) 

 

Ziemniaki obraĺ i zetrzeĺ na tarce, nastňpnie dodaĺ przyprawy i wymieszaĺ. Na duŨej patelni 

rozgrzaĺ olej, uğoŨyĺ ziemniaki r·wnomiernŃ warstwŃ, zmniejszyĺ pğomieŒ, przykryĺ i 

smaŨyĺ kilkanaŜcie minut. Nastňpnie przewr·ciĺ ziemniaki, najlepiej tak, aby ich nie 

wymieszaĺ, smaŨyĺ kolejne 5 minut. Podawaĺ z dodatkiem jogurtu greckiego.  

 

Masa potrawy w gramach 520g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 112kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 290kcal 

 

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

14,5 % 14,5% 10% 15,5% 

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 curry 

Skğadniki: 

350 g ziemniak·w 

200 g selera 

100 g og·rk·w konserwowych 

150 g pora 

1 ğyŨka pasty curry lub curry mielone 

100 g majonezu wegaŒskiego 

150 ml jogurtu greckiego 

s·l 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach lub na parze, ostudziĺ i pokroiĺ w sporŃ kostkň. Selera 

pokroiĺ w ŜredniŃ kostkň i ugotowaĺ na parze. Pora pokroiĺ na plasterki i sparzyĺ wrzŃtkiem. 

Og·rki pokroiĺ w kostkň. Majonez wymieszaĺ z pastŃ curry i jogurtem, ewentualnie doprawiĺ 

ostrŃ paprykŃ lub czosnkiem. Warzywa wymieszaĺ z sosem i schğodziĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 1055g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 126kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 265kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (211g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 23,5% 10% 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 curry na sğodko 

Skğadniki: 

250 g ziemniak·w 

200 g marchewki 

200 g ananasa z puszki 

1 ğyŨka pasty curry lub curry mielone 

ostra papryka lub pasta z ostrej papryki 

20 ml oleju 

90 g majonezu wegaŒskiego 

 

Ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň o boku ok.1cm. Marchewki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Na 

patelniň wlaĺ olej, dodaĺ pastň curry i szczyptň ostrej papryki, rozgrzaĺ, a nastňpnie wrzuciĺ 

ziemniaki i marchewkň, podsmaŨyĺ, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ i smaŨyĺ kilka lub 

kilkanaŜcie minut czňsto mieszajŃc, nie przykrywaĺ. Gdy warzywa zmiňknŃ zdjŃĺ je z patelni 

i ostudziĺ. Nastňpnie wymieszaĺ z pokrojonym w kostkň ananasem i majonezem.  

 

Masa potrawy w gramach 775g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 154kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 299kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (194g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 32% 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.  

 

TwaroŨek z ananasem 

Skğadniki: 

150 g twarogu 

90 g ananasa z puszki (3 plasterki) 

50 ml Ŝmietany kwaŜnej 18% tğuszczu 

30 g orzech·w wğoskich 

 

Ananasa pokroiĺ na kawağki. Twar·g rozgnieŜĺ widelcem ze ŜmietanŃ. Orzechy posiekaĺ. 

Wszystkie skğadniki wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 320g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 176kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 282kcal 

 

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

14 % 28% 29,5% 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. 

 

TwaroŨek z brzoskwiniami 

Skğadniki: 

150 g twarogu 

100 g brzoskwiŒ z puszki (3 poğ·wki) 

50 ml Ŝmietany kwaŜnej 18% tğuszczu 

30 g orzech·w wğoskich 

30 g rodzynek 

 

Rodzynki zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i odstawiĺ aŨ napňczniejŃ, nastňpnie odcedziĺ. Brzoskwinie 

pokroiĺ na kawağki. Twar·g rozgnieŜĺ widelcem ze ŜmietanŃ. Orzechy posiekaĺ. Wszystkie 

skğadniki wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 360g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 183kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 330kcal 

 

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

16,5 % 28,5% 32,5% 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. 

 

Brzoskwinie w sosie karmelowo kokosowym 

Skğadniki: 

400 g brzoskwiŒ 

150 g cukru brŃzowego 

30 g wi·rk·w kokosowych 

50 ml mleka kokosowego 

 

Brzoskwinie pokroiĺ na ĺwiartki. W rondlu zagotowaĺ cukier z niewielkŃ iloŜciŃ wody 

(ok.150ml), zagotowaĺ, a do wrzŃcego syropu wğoŨyĺ kawağki brzoskwiŒ i smaŨyĺ je 

kilkanaŜcie minut, obracajŃc od czasu do czasu. UsmaŨone brzoskwinie wyjŃĺ na talerz. Do 

syropu wsypaĺ wi·rki kokosowe i dodaĺ mleko kokosowe rozrzedzone mağŃ iloŜciŃ wody, 

wymieszaĺ i polaĺ brzoskwinie. 

 

Masa potrawy w gramach 630g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 158kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 332kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

17 % 12% 4% 23% 

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.  

 

NaleŜniki z jabğkami i rozmarynem 
Skğadniki: 

170 g maki pszennej 

300 ml mleka 

5 g masğa 

szczypta soli 

 

Mleko, mŃkň, s·l i stopione masğo zmiksowaĺ, tak, aby nie byğo grudek. 

Na teflonowej patelni smaŨyĺ cienkie naleŜniki. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

600 g jabğek 

15 g miodu 

10 g masğa 

1 ğyŨeczka cynamonu 

p·ğ ğyŨeczki posiekanego rozmarynu  

 

Jabğka obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne i pociŃĺ na plasterki. 

Na patelni rozpuŜciĺ masğo wraz z miodem, cynamonem i rozmarynem, dodaĺ jabğka i 

smaŨyĺ kilka minut. GorŃce jabğka nakğadaĺ na naleŜniki i podawaĺ np. ze ŜmietanŃ lub 

gňstym jogurtem.  

 

Masa potrawy w gramach 1100g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 116kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 256kcal 

 

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

 13% 8% 14,5% 16,5% 

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. 

 

NaleŜniki z korzennymi Ŝliwkami 

Skğadniki: 

170 g maki pszennej 

300 ml mleka 

5 g masğa 

szczypta soli 

 

Mleko, mŃkň, s·l i stopione masğo zmiksowaĺ, tak, aby nie byğo grudek. 

Na teflonowej patelni smaŨyĺ cienkie naleŜniki. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

600 g Ŝliwek wňgierek 

15 g miodu 

15 g cukru 

sok z cytryny 

10 g masğa 

1 ğyŨeczka przyprawy do piernika 

 

śliwki przekroiĺ na poğ·wki i wypestkowaĺ, pokroiĺ na plasterki. Na patelni rozpuŜciĺ masğo 

z miodem i przyprawŃ do piernika, dodaĺ Ŝliwki i smaŨyĺ kilka minut, pod koniec smaŨenia 

moŨna doprawiĺ sokiem z cytryny. GorŃce Ŝliwki nakğadaĺ na naleŜniki, skğadaĺ na p·ğ i 

podaĺ z dodatkiem Ŝmietany lub jogurtu greckiego. 

 

Masa potrawy w gramach 1120g 

IloŜĺ sztuk 10 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 118kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 263kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (224g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 8% 15,5% 17% 

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. 

 

Ciasto ryŨowe z masŃ karmelowŃ 

Skğadniki na ciasto: 

350 g kleiku ryŨowego 

300 g masğa 

200 g cukru 

75 g kwaŜnej Ŝmietany 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

5 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. MasŃ wylepiĺ dno formy wyğoŨonej papierem do 

pieczenia, ciasto powinno mieĺ wysokoŜĺ ok. 1,5cm. Piec ok. 30 minut w 180st.C. 

 

Skğadniki na masň: 

1 puszka mleka skondensowanego sğodzonego 

100 g pğatk·w migdağowych 

 

Puszkň wğoŨyĺ do duŨego garnka i zalaĺ wodŃ, tak, aby puszka byğa zalana. Puszkň mleka 

gotowaĺ ok. 1,5-2 godzin, uzupeğniajŃc odparowanŃ wodň w trakcie gotowania (puszka musi 

byĺ cağy czas zakryta wodŃ). Po upğywie 1,5 godziny garnek zdjŃĺ z ognia i odstawiĺ do 

wystygniňcia. OstudzonŃ puszkň otworzyĺ, jeŨeli masa jest zbyt gňsta moŨna wymieszaĺ jŃ z 

kilkoma 3-4 ğyŨkami ciepğego mleka. 

MasŃ posmarowaĺ ostudzone ciasto i posypaĺ je pğatkami migdağowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 1530g 

IloŜĺ porcji 15 

IloŜĺ os·b 15  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 304kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 304kcal 

 

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

15,5 % 15,5% 7% 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.  

 

Kasza gryczana z brukselkŃ 

Skğadniki: 

150 g kaszy gryczanej 

300 g brukselki 

200 g cebuli  

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko. Cebulň drobno posiekaĺ, posoliĺ i zeszkliĺ na oleju. Brukselkň 

pokroiĺ wzdğuŨ na ĺwiartki i ugotowaĺ na parze. UgotowanŃ brukselkň dodaĺ do cebuli, 

doprawiĺ solŃ i pieprzem i podsmaŨyĺ, nastňpnie dodaĺ kaszň gryczanŃ, podgrzaĺ mieszajŃc.  

 

Masa potrawy w gramach 970g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 94kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 303kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (323g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 12% 21% 17% 

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. 

 

Cebula faszerowana kaszŃ gryczanŃ 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

100 g kaszy gryczanej 

20 g suszonych podgrzybk·w 

1 zŃbek czosnku 

natka pietruszki 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko. Grzyby zalaĺ szklankŃ gorŃcej wody i odstawiĺ, aŨ nasiŃknŃ wodŃ, 

nastňpnie gotowaĺ je pod przykryciem na mağym ogniu ok. 30 minut. Cebulň obraĺ, odciŃĺ 

czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas 

gotowania jest zaleŨny od gatunku i wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ grzyby, posiekany czosnek oraz 

kaszň, doprawiĺ solŃ, pieprzem i natkŃ pietruszki. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w 

natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1450g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 70kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 254kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (363g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 8,5% 13% 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. 

 

Cebula faszerowana kaszŃ jaglanŃ 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

100 g kaszy jaglanej 

100 g sera feta 

30 g pomidor·w suszonych w oliwie 

1 zŃbek czosnku 

s·l  

pieprz 

20 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko. Cebulň obraĺ, odciŃĺ czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, 

gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i 

wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod 

koniec smaŨenia dodaĺ drobno pokrojone suszone pomidory, posiekany czosnek, kaszň oraz 

pokruszony ser feta, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w 

natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1555g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 78kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 303kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (389g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 17% 16,5% 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. 

 

Cebula faszerowana fasolŃ 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

350 g fasolki z puszki lub ugotowanej 

100 g ugotowanej kaszy gryczanej 

2 zŃbki czosnku 

tymianek 

s·l  

pieprz 

20 ml oleju 

 

Fasolň rozgnieŜĺ widelcem lub tğuczkiem do ziemniak·w. Cebulň obraĺ, odciŃĺ czubek i 

wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas 

gotowania jest zaleŨny od gatunku i wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki 

posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod koniec smaŨenia dodaĺ fasolň, kaszň gryczanŃ, posiekany 

czosnek, roztarty w dğoniach tymianek, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem napeğniĺ cebule, 

uğoŨyĺ je w natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1480g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 83kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 305kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (370g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 9,5% 22% 19% 

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. 

 

Cebula faszerowana ryŨem 

Skğadniki: 

1 kg cebuli 

100 g ryŨu 

200g pomidor·w z puszki 

30 g koncentratu pomidorowego 

1 zŃbek czosnku 

s·l  

pieprz 

20 ml oleju 

 

RyŨ ugotowaĺ na sypko. Cebulň obraĺ, odciŃĺ czubek i wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, 

gotowaĺ 2-3 minuty (cebula powinna zmiňknŃĺ, czas gotowania jest zaleŨny od gatunku i 

wielkoŜci cebuli), nastňpnie odcedziĺ, wydrŃŨyĺ Ŝrodki posiekaĺ i zeszkliĺ na oleju, pod 

koniec smaŨenia dodaĺ pokrojone pomidory, koncentrat pomidorowy, posiekany czosnek 

oraz ryŨ, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Farszem napeğniĺ cebule, uğoŨyĺ je w natğuszczonym 

naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ ok.30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1505g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 68kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 256kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (376g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 8% 11% 15,5% 

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.  

 

Jabğka w sosie karmelowym 

Skğadniki: 

1 kg twardych jabğek 

100 g syropu z cukru brŃzowego 

60g masğa 

50 g cukru 

75 ml Ŝmietany krem·wki 

szczypta soli 

 

W rondlu zagotowaĺ razem syrop cukrowy, masğo, cukier i Ŝmietanň doprawione solŃ. Jabğka 

pokroiĺ na ĺwiartki, wyciŃĺ gniazda nasienne. Na patelni rozgrzaĺ 10 g masğa, podsmaŨyĺ na 

nim jabğka, gdy owoce zacznŃ siň rumieniĺ zalaĺ je sosem karmelowym i dusiĺ 2-3 minuty.  

 

Masa potrawy w gramach 1285g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 130kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 334kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (257g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 26% 2% 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. 

 

Pilaw  z suszonŃ ŨurawinŃ 

Skğadniki: 

600 ml bulionu  

150 g ryŨu  

75 g suszonej Ũurawiny 

100 g czerwonej cebuli 

50 g selera naciowego 

50 g orzeszk·w ziemnych, posiekanych 

10 g masğa 

10 ml oleju 

szafran 

 

Na patelni rozpuŜciĺ masğo z dodatkiem oleju, dodaĺ drobno posiekanŃ cebulň i seler, smaŨyĺ 

mieszajŃc, aŨ cebula bňdzie szklista, nastňpnie dodaĺ szafran, wsypaĺ ryŨ, wlaĺ 600 ml 

bulionu, i gotowaĺ na mağym ogniu aŨ ryŨ zmiňknie. Przed podaniem wymieszaĺ z ŨurawinŃ i 

orzeszkami ziemnymi.  

 

Masa potrawy w gramach 1045g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 255kcal 

 

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

 13% 12% 10% 14,5% 

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. 

 

Pilaw z bakğaŨanem 

Skğadniki: 

250 g ryŨu 

750 ml bulionu warzywnego 

200 g bakğaŨana 

200 g cebuli 

100 g marchewki 

100 g selera naciowego 

200 g pomidor·w z puszki 

2 zŃbki czosnku 

1 papryczka chili 

natka pietruszki 

s·l 

30 ml oleju 

 

BakğaŨana pokroiĺ na  plasterki (ok. 1cm), posoliĺ i odğoŨyĺ na 20 minut, nastňpnie odcisnŃĺ 

miňdzy dwoma kuchennymi rňcznikami. Plastry bakğaŨana podsmaŨyĺ na 20 ml oleju. Cebulň 

i seler drobno posiekaĺ a nastňpnie zeszkliĺ na 10 ml oleju wraz z marchewkŃ pokrojonŃ na 

cienkie plasterki. Do cebuli, selera i marchewki wlaĺ pomidory, wsypaĺ ryŨ, doprawiĺ drobno 

posiekanym czosnkiem i papryczkŃ, wymieszaĺ a nastňpnie wlaĺ bulion i dusiĺ na mağym 

ogniu, aŨ ryŨ bňdzie miňkki. Na piňĺ minut przed koŒcem gotowania dodaĺ bakğaŨana i natkň 

pietruszki.  

 

Masa potrawy w gramach 1850g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 81kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 251kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (308g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12,5 % 10% 10% 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. 

 

Pilaw z paprykŃ 

Skğadniki: 

250 g ryŨu 

750 ml bulionu warzywnego 

500 g czerwonej papryki 

200 g cebuli 

100 g marchewki 

100 g selera naciowego 

3 zŃbki czosnku 

1 papryczka chili 

s·l 

30 ml oleju 

 

Paprykň pokroiĺ na paski i szybko podsmaŨyĺ na mocno rozgrzanej patelni. Cebulň i seler 

drobno posiekaĺ, a nastňpnie zeszkliĺ na oleju wraz z marchewkŃ pokrojonŃ na plasterki. Do 

cebuli, selera i marchewki dodaĺ paprykň, wsypaĺ ryŨ, doprawiĺ drobno posiekanym 

czosnkiem i papryczkŃ, wymieszaĺ a nastňpnie wlaĺ bulion i dusiĺ na mağym ogniu, aŨ ryŨ 

bňdzie miňkki.  

 

Masa potrawy w gramach 1950g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 79kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 258kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 10,5% 11% 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.  

 

Waniliowy twaroŨek z rodzynkami 

Skğadniki: 

150 g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

50 ml mleka 3,2% 

75 g rodzynek 

15 g cukru pudru 

3-5 ml ekstraktu waniliowy 

 

 Twar·g wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, cukrem i ekstraktem waniliowym. Rodzynki zalaĺ ciepğym 

mlekiem i odstawiĺ na 10 minut, nastňpnie dodaĺ do serka i wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 345g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 180kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 311kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15,5 % 16,5% 28% 14,5% 

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. 

 

TwaroŨek z jabğkami 

Skğadniki: 

150 g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

200 g twardych, kwaŜnych jabğek 

10 g cukru 

10 g miodu 

cynamon 

5 g masğa 

 

Jabğka obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne i pokroiĺ w kostkň. W rondlu rozpuŜciĺ masğo, dodaĺ 

jabğka, cukier i cynamon, smaŨyĺ delikatnie mieszajŃc, aŨ jabğka nieco zmiňknŃ. Twar·g 

wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, miodem i ostudzonymi jabğkami, ewentualnie doprawiĺ sokiem z 

cytryny.  

 

Masa potrawy w gramach 425g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 134kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 285kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (213g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14% 19,5% 28% 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. 

 

JeŨyny i jabğka z kruszonkŃ 

Skğadniki: 

300 g jeŨyn 

300 g jabğek 

200 g gruszek 

100 g masğa 

150 g mŃki pszennej 

50 g pğatk·w owsianych 

40 g brŃzowego cukru 

30 g biağego cukru 

75 g pğatk·w migdağowych 

cynamon 

 

Jabğka pokroiĺ na ĺwiartki, wyciŃĺ gniazda nasienne, a nastňpnie kaŨdŃ ĺwiartkň przekroiĺ 

wzdğuŨ na 3 czňŜci. Jabğka wymieszaĺ z jeŨynami i poğowŃ ğyŨeczki cynamonu, wğoŨyĺ na 

natğuszczonego naczynia Ũaroodpornego. Zimne masğo posiekaĺ, dodaĺ mŃkň, pğatki owsiane, 

pğatki migdağ·w, cukier brŃzowy i biağy, palcami zagnieŜĺ kruszonkň, nastňpnie posypaĺ niŃ 

owoce. Zapiekaĺ w piekarniku przez ok. 30 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1245g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 191kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 297kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (156g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 23% 11% 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. 

 

Owoce z kruszonkŃ 

Skğadniki: 

300 g gruszek 

300 g moreli 

300 g jabğek 

100 g agrestu 

100 g masğa 

150 g mŃki pszennej 

50 g pğatk·w owsianych 

40 g brŃzowego cukru 

30 g biağego cukru 

75 g pğatk·w migdağowych 

cynamon 

 

Jabğka i gruszki pokroiĺ na ĺwiartki, wyciŃĺ gniazda nasienne, a nastňpnie kaŨdŃ ĺwiartkň 

przekroiĺ wzdğuŨ na 3 czňŜci. Agrest oczyŜciĺ z szypuğek i pokroiĺ na ĺwiartki. Morele 

wypastowaĺ i pokroiĺ na ĺwiartki. Owoce wymieszaĺ z poğowŃ ğyŨeczki cynamonu i wğoŨyĺ 

na natğuszczonego naczynia Ũaroodpornego. Zimne masğo posiekaĺ, dodaĺ mŃkň, pğatki 

owsiane, pğatki migdağ·w, cukier brŃzowy i biağy, palcami zagnieŜĺ kruszonkň, nastňpnie 

posypaĺ niŃ owoce. Zapiekaĺ w piekarniku przez ok. 30-45 minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1445g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 174kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 315kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (181g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16% 23% 11% 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. 

 

Czosnkowa pasta sezamowa 

Skğadniki: 

100 g sezamu 

50 g czosnku (1 gğ·wka) 

30 ml oleju 

p·ğ ğyŨeczki soli 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni, nastňpnie wsypaĺ do wysokiego naczynia, dodaĺ posiekany 

czosnek, s·l i olej, zmieliĺ blenderem na gğadkŃ  pastŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 180g 

IloŜĺ porcji 3,5 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 544kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 272kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13,5% 36% 14,5% 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. 

 

Sos sezamowy do sağatek 

Skğadniki: 

20 g sezamu 

30 ml soku z cytryny 

2 zŃbki czosnku 

20 ml oleju 

s·l 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni, dodaĺ starty czosnek, sok z cytryny, s·l i olej, zmiksowaĺ. 

JeŨeli sos ma byĺ dodany do warzyw, kt·re nie puszczŃ dodatkowo soku po wymieszaniu, 

moŨna rozrzedziĺ go wodŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 80g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 410kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 328kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (80g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16% 46% 12% 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. 

 

Sğodka pasta sezamowa 

Skğadniki: 

100 g sezamu 

100 g miodu pğynnego 

20 ml oleju sğonecznikowego 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni, wsypaĺ do wysokiego naczynia, dodaĺ mi·d i olej, 

zmiksowaĺ na gğadkŃ pastň.   

 

Masa potrawy w gramach 220g 

IloŜĺ porcji 4,5 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 516kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 258kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 26% 11% 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.  

 

Mleczna zupa z kaszŃ jaglanŃ 

Skğadniki: 

25 g kaszy jaglanej 

350 ml mleka 3,2% 

30 g rodzynek 

s·l 

 

Mleko osoliĺ, dodaĺ opğukanŃ kaszň i gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ kasza zmiňknie, na 2-3 

minuty przed koŒcem gotowania dodaĺ rodzynki.  

 

Masa potrawy w gramach 405g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 86kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 349kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (405g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 14% 26% 19% 

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.  

 

Banany smaŨone z mlekiem kokosowym 

Skğadniki: 

350 g banan·w (2 szt.) 

100 g mleka kokosowego 

15 g miodu 

10 g masğa 

5 ml soku z cytryny 

 

Banany obraĺ i pokroiĺ na grube plasterki. Na patelni rozpuŜciĺ masğo i poddusiĺ banany, 

dodaĺ mleko kokosowe, wymieszaĺ, doprawiĺ miodem i sokiem z cytryny.  

 

Masa potrawy w gramach 480g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 114kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 274kcal 

 

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

13,5 % 13,5% 4% 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.  

 

Mleko czekoladowo kokosowe 

Skğadniki: 

500 ml mleka 3,2 

100 g mleka kokosowego 

50 g gorzkiej czekolady 

5 g cukru 

 

Mleko zagotowaĺ, dodaĺ pokruszonŃ czekoladň, mleko kokosowe i cukier, wymieszaĺ, 

czňŜciowo spieniĺ, rozlaĺ do wysokich szklanek, na wierzchu ozdobiĺ startŃ czekoladŃ lub 

wi·rkami kokosowymi. Podawaĺ gorŃce lub schğodzone, r·wnieŨ z lodami.  

 

Masa potrawy w gramach 655g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 102kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 335kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (328g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16,5% 30% 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.  

 

Mleko orzechowe 

Skğadniki: 

300 ml mleka 3,2% 

15 g mielonych orzech·w laskowych 

10 g brŃzowego cukru 

 

Orzechy i cukier wsypaĺ do mleka, podgrzewaĺ na wolnym ogniu, po zagotowaniu odstawiĺ 

pod przykryciem na 5 minut, podawaĺ gorŃce.  

 

Masa potrawy w gramach 325g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 317kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16% 27% 24% 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.  

 

Mleko rafaello 

Skğadniki: 

300 ml mleka 3,2% 

50 g biağej czekolady 

50 g mleka kokosowego 

5 g cukru  

 

Mleko zagotowaĺ z pokruszonŃ czekoladŃ, mlekiem kokosowym i cukrem. Podawaĺ ciepğe 

lub schğodzone z lodami. Mleko moŨna r·wnieŨ spieniĺ i podawaĺ posypane wi·rkami 

kokosowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 405g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 133kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 269kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13,5% 23% 13% 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.  

 

Kruc he babeczki z kremem budyniowym 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

MŃkň przesiaĺ z solŃ i cukrem pudrem, dodaĺ pokrojone zimne masğo i posiekaĺ, nastňpnie 

dodaĺ Ŝmietanň i ponownie posiekaĺ. JeŨeli ciasto jest zbyt suche, moŨna dodaĺ kolejnŃ ğyŨkň 

kwaŜnej Ŝmietany. Ciasto zawinŃĺ w foliň spoŨywczŃ i wğoŨyĺ do lod·wki na 30 minut. 

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowaĺ tğuszczem, ani wysypywaĺ mŃkŃ). 

Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 mağych babeczek. 

 

Skğadniki na krem: 

150 g Ŝmietany krem·wki 

500 ml mleka 

2 budynie Ŝmietankowe 

 

Budynie ugotowaĺ w 500ml mleka, wystudziĺ, nastňpnie budyŒ wymieszaĺ, wlaĺ Ŝmietanň i 

zmiksowaĺ na gğadki krem. Krem nağoŨyĺ do babeczek. Babeczki moŨna ozdobiĺ ŜwieŨymi 

owocami lub konfiturami.  

 

Masa potrawy w gramach 1200g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 235kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 282kcal 

 

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

 14% 21,5% 12% 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.  

 

Jabğka w sosie karmelowym 

Skğadniki: 

250 g jabğek 

5 g masğa 

50 g cukru 

100g Ŝmietany krem·wki 

 

Jabğka pokroiĺ na ĺwiartki i wyciŃĺ gniazda nasienne. W garnku rozpuŜciĺ masğo, dodaĺ 

cukier i kilka ğyŨek wody, gotowaĺ, aŨ cukier siň rozpuŜci. Do sosu wğoŨyĺ ĺwiartki jabğek, 

dusiĺ po 3-4 minuty z kaŨdej strony. Gdy jabğka zmiňknŃ wyjŃĺ je, sos zdjŃĺ z ognia i 

wymieszaĺ ze ŜmietanŃ. Jabğka podawaĺ gorŃce, polane sosem. 

 

Masa potrawy w gramach 405g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 162kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 329kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 25% 3% 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.  

 

Pierogi ze Ŝliwkami  

Skğadniki: 

500 g mŃki pszennej 

spora szczypta  soli 

15 g miňkkiego masğa 

150 ml mleka 3,2% ciepğego 

ciepğa woda 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z masğem. MŃkň przesiaĺ z solŃ na stolnicň, zrobiĺ wgğňbienie, wlaĺ 

olej i mleko z masğem. Wymieszaĺ i dolewaĺ wodň cienkim strumieniem w trakcie 

wyrabiania. ZagnieŜĺ miňkkie, elastyczne ciasto. IloŜĺ wody jest zaleŨna od chğonnoŜci mŃki. 

Ciasto na pierogi powinno byĺ wyrobione moŨliwie jak najszybciej, dğugie zagniatanie 

powoduje, Ũe ciasto staje siň twarde. Zagniecione ciasto przykryĺ ŜciereczkŃ i pozostawiĺ na 

10-15 minut, Ũeby odpoczňğo. Nastňpnie odrywaĺ porcje ciasta, rozwağkowaĺ, wykrawaĺ 

krŃŨki i lepiĺ pierogi. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

1,5 kg Ŝliwek wňgierek 

2 ğyŨeczki cynamonu 

śliwki umyĺ w ciepğej wodzie i wytrzeĺ kuchennŃ ŜciereczkŃ, Ũeby zetrzeĺ wosk. KaŨdŃ 

Ŝliwkň naciŃĺ wzdğuŨ i wyjŃĺ pestkň. Do kaŨdego owocu wsypaĺ szczyptň cynamonu. Do 

pierog·w wkğadaĺ po jednej Ŝliwce. Pierogi wkğadaĺ do gorŃcej osolonej wody i gotowaĺ ok. 

1 minutň od momentu wypğyniňcia. Woda podczas gotowania pierog·w nie powinna wrzeĺ. 

 

Skğadniki na sos: 

200 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

50 g cukru 

śmietanň mieszaĺ z cukrem, aŨ siň rozpuŜci. Sosem polewaĺ gorŃce pierogi. 

 

Masa potrawy w gramach 2650g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 125kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 332kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (265g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 10% 15,5% 22% 

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.  

 

Pierogi z truskawkami 

Skğadniki: 

500 g mŃki pszennej 

spora szczypta  soli 

15 g miňkkiego masğa 

150 ml mleka 3,2% ciepğego 

ciepğa woda 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z masğem. MŃkň przesiaĺ z solŃ na stolnicň, zrobiĺ wgğňbienie, wlaĺ 

olej i mleko z masğem. Wymieszaĺ i dolewaĺ wodň cienkim strumieniem w trakcie 

wyrabiania. ZagnieŜĺ miňkkie, elastyczne ciasto. IloŜĺ wody jest zaleŨna od chğonnoŜci mŃki. 

Ciasto na pierogi powinno byĺ wyrobione moŨliwie jak najszybciej, dğugie zagniatanie 

powoduje, Ũe ciasto staje siň twarde. Zagniecione ciasto przykryĺ ŜciereczkŃ i pozostawiĺ na 

10-15 minut, Ũeby odpoczňğo. Nastňpnie odrywaĺ porcje ciasta, rozwağkowaĺ, wykrawaĺ 

krŃŨki i lepiĺ pierogi. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

1,5 kg truskawek Ŝredniej wielkoŜci  

Truskawki obraĺ z szypuğek. Do pierog·w wkğadaĺ po jednej truskawce. Pierogi wkğadaĺ do 

gorŃcej osolonej wody i gotowaĺ ok. 1 minutň od momentu wypğyniňcia. Woda podczas 

gotowania pierog·w nie powinna wrzeĺ. 

 

Skğadniki na sos: 

200 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

50 g cukru 

esencja waniliowa 

śmietanň mieszaĺ z cukrem i esencjŃ waniliowŃ, aŨ cukier siň rozpuŜci. Sosem polewaĺ 

gorŃce pierogi. 

 

Masa potrawy w gramach 2650g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 115kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 305kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (265g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 10% 15% 19% 

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.  

 

Pierogi z serem 

Skğadniki: 

500 g mŃki pszennej 

spora szczypta  soli 

15 g miňkkiego masğa 

150 ml mleka 3,2% ciepğego 

ciepğa woda 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z masğem. MŃkň przesiaĺ z solŃ na stolnicň, zrobiĺ wgğňbienie, wlaĺ 

olej i mleko z masğem. Wymieszaĺ i dolewaĺ wodň cienkim strumieniem w trakcie 

wyrabiania. ZagnieŜĺ miňkkie, elastyczne ciasto. IloŜĺ wody jest zaleŨna od chğonnoŜci mŃki. 

Ciasto na pierogi powinno byĺ wyrobione moŨliwie jak najszybciej, dğugie zagniatanie 

powoduje, Ũe ciasto staje siň twarde. Zagniecione ciasto przykryĺ ŜciereczkŃ i pozostawiĺ na 

10-15 minut, Ũeby odpoczňğo. Nastňpnie odrywaĺ porcje ciasta, rozwağkowaĺ, wykrawaĺ 

krŃŨki i lepiĺ pierogi. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

0,5 kg twarogu mielonego 

50 g cukru 

15 g cukru waniliowego lub 2 ğyŨeczki esencji waniliowej 

 

Twar·g wymieszaĺ mikserem z cukrem i cukrem waniliowym na gğadkŃ masň. Do pierog·w 

wkğadaĺ po jednej ğyŨeczce sera. Pierogi wkğadaĺ do gorŃcej osolonej wody i gotowaĺ ok. 1 

minutň od momentu wypğyniňcia. Woda podczas gotowania pierog·w nie powinna wrzeĺ. 

GorŃce pierogi moŨna podawaĺ ze ŜmietanŃ lub stopionym masğem. 

 

Masa potrawy w gramach 1465g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 216kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 318kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (147g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16 % 9% 30% 18,5% 

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.  

 

Pierogi z jagodami 

Skğadniki: 

500 g mŃki pszennej 

spora szczypta  soli 

15 g miňkkiego masğa 

150 ml mleka 3,2% ciepğego 

ciepğa woda 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z masğem. MŃkň przesiaĺ z solŃ na stolnicň, zrobiĺ wgğňbienie, wlaĺ 

olej i mleko z masğem. Wymieszaĺ i dolewaĺ wodň cienkim strumieniem w trakcie 

wyrabiania. ZagnieŜĺ miňkkie, elastyczne ciasto. IloŜĺ wody jest zaleŨna od chğonnoŜci mŃki. 

Ciasto na pierogi powinno byĺ wyrobione moŨliwie jak najszybciej, dğugie zagniatanie 

powoduje, Ũe ciasto staje siň twarde. Zagniecione ciasto przykryĺ ŜciereczkŃ i pozostawiĺ na 

10-15 minut, Ũeby odpoczňğo. Nastňpnie odrywaĺ porcje ciasta, rozwağkowaĺ, wykrawaĺ 

krŃŨki i lepiĺ pierogi. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

1 kg jag·d 

 

Do pierog·w wkğadaĺ po jednej ğyŨeczce jag·d. Pierogi wkğadaĺ do gorŃcej osolonej wody i 

gotowaĺ ok. 1 minutň od momentu wypğyniňcia. Woda podczas gotowania pierog·w nie 

powinna wrzeĺ. 

 

Skğadniki na sos: 

200 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

50 g cukru 

 

śmietanň mieszaĺ z cukrem aŨ siň rozpuŜci. Sosem polewaĺ gorŃce pierogi. 

 

Masa potrawy w gramach 2150g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 143kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 307kcal 

 

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

15 % 10,5% 15% 20% 

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 

 

http://www.pfpz.pl/


 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pierogi z serem i bakaliami 

Skğadniki: 

500 g mŃki pszennej 

spora szczypta  soli 

15 g miňkkiego masğa 

150 ml mleka 3,2% ciepğego 

ciepğa woda 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z masğem. MŃkň przesiaĺ z solŃ na stolnicň, zrobiĺ wgğňbienie, wlaĺ 

olej i mleko z masğem. Wymieszaĺ i dolewaĺ wodň cienkim strumieniem w trakcie 

wyrabiania. ZagnieŜĺ miňkkie, elastyczne ciasto. IloŜĺ wody jest zaleŨna od chğonnoŜci mŃki. 

Ciasto na pierogi powinno byĺ wyrobione moŨliwie jak najszybciej, dğugie zagniatanie 

powoduje, Ũe ciasto staje siň twarde. Zagniecione ciasto przykryĺ ŜciereczkŃ i pozostawiĺ na 

10-15 minut, Ũeby odpoczňğo. Nastňpnie odrywaĺ porcje ciasta, rozwağkowaĺ, wykrawaĺ 

krŃŨki i lepiĺ pierogi. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

0,5 kg twarogu mielonego 

100 g rodzynek 

30 g orzech·w laskowych 

30 g cukru 

5 g cukru waniliowego lub 0,5 ğyŨeczki esencji waniliowej 

Rodzynki zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i odstawiĺ, aŨ zmiňknŃ. Orzechy posiekaĺ. Twar·g utrzeĺ z 

cukrem i cukrem waniliowym na gğadkŃ masň. Do masy serowej wsypaĺ odcedzone rodzynki 

i orzechy, wymieszaĺ. Do pierog·w wkğadaĺ po jednej ğyŨeczce nadzienia. Pierogi wkğadaĺ 

do gorŃcej osolonej wody i gotowaĺ ok. 1 minutň od momentu wypğyniňcia. Woda podczas 

gotowania pierog·w nie powinna wrzeĺ. GorŃce pierogi moŨna podawaĺ ze ŜmietanŃ, 

stopionym masğem i cynamonem 

 

Masa potrawy w gramach 1565g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b  10 

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 214kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 336kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (157g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 12% 31,5% 18,5% 

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 


