EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Biagy chleb | ub bugki
Skgadni ki :
750 gpszemgji
25 g droUdOy
40 ml ol eju sgoneczni kowego
ok. 500 ml ciepgej wody
2 gyUeczki soli warzonej (l'ub i nnej drobnokr
25 g cukru
Do szklanki ciepgej wody dodal cukier i |pokr
gyUki mNki i odstawil na kilka minut pod prz
gdy na jego powierzchni zacznN psjalvi al sl N,
przegoUyl do miski |lub na stolnicn, zrolHil w
energicznie wyrabial, dol ewaj Nc powol i ¢iepg
el astyczne Wyrobi one C|astycn:||ceamsvaa:ll erpl\@leNmiie
podwoi swoj N objntoSi Z wy rlouSn ipirtzeegjoo Ceyi| a sjtea
i upiec 2 bochenkt h'| e b a . Uf or mowane ciasto ponownl|i e o
minut. Przed wgoUeni em ider pd lerkiah pdisasptpa sivnad N
meNdonJnlymlnasmnamlrm Kkmi nkiem, makiem | ub sejzame
ostrym noUeWs 1t awi Oyd magkzahegodorszStICaools(aw
przypadku)mnutdhe kz npnoi €5 s zy | tstCrPp eerca t warUn ddoo [ulzy s
zgocistego kol oru.
Masa potrawy w gramach 1350¢g
1 oSI bugek (sz 10
| 1l oSl porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z]|230kcal
WartoSi d Uy wc z | 311kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
16% 7% 16% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin dadanyalhe przez naukowc-w dziennych pozi om-:
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Zielone warzywa z ryUem basmat.i
Skgadni ki :

80 g ryiUu basmat

150 g SwieUej, zielonej fasol ki
100 g zielonych szparag:-w

150 g brokuga

20 ml ol eju sgoneczni kowy

s - |

Sszparaggwe|j

RyU ugotowal na sypko w lekko osolonej wodzi
kaUdN fasol ki przekroi - wzodgu KNina ziuikanra|kai .§
Awst NOki 0 obieraczkN do warzyw. Brokug podzi
podgrzal, wsypal warzywa, |lekko posolil |[i sm
zmniejszyl pjgomieCErycdesmi| Wahwiywa podawgiyhka
Masa potrawy w gramach 620g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz| 9lkcal
Wart oSl odUywc z|28lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14 % 15,5% 15% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sifi do zalecanychnpcheponholhmowcswoltytciea |[dIl a
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Chrupi Nce zielone warzywa z ryUem j aSmi
Skgadni ki :
80 g ryUu jaSminowego
150 g groszku cukrowego
150 g SwieUej, zielonej fasol ki szparag
50 g kiegk-w sgoneczni ka
20 ml ol eju sgoneczni kowego
s - |
RyU ugotowal na sypko w lekko osol onej
kaUdN fasol ki prze®rostekwzdghidown pwkrmo
Kiegki opgukal zimnN wodN. Olej wlal na
cukrowy, |l ekko posolil i smaUyl na duUOy
smalUyi jeszcze klfickiaent hzwipl @tsetladll pwyred § k
Warzywa podawal na gorNcym ryUu.
Masa potrawy w gramach 5709
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|105kcal
Wart oSl odUywc z]|299%cal

Procent GDA w 1 porcji potraw{285q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 17% 19% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-|lnych sk gaNdcnN
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Zielone warzywa z sezamem

Skgadni ki :

300 g brokuga

200 g zielonej fasolki szparagowe]

150 g zielonego groszku ( SwieUego |
30 ml ol eju sgoneczni kowego

10 ml oleju sezamowego

20 g sezamu

15 ml jasnego sosu sojowego

ub

s - |
Sezam upraUyl na suchej pantieeljnsiz.e Kwifadtc i
pokroil w sgupki Od fasol ki szparagowe
p-g§g, lub uUOyi mroUonej fasolki. Na pate
wrzucil warzywa, poaodulym ogmily, mBasni
i smaUyl jeszcze kilka chwil. zZdj NI z o
wymi eszal. Podawal z ryUem, makaronem r
Masa potrawy w gramach 7259
|1l oSI sztuk
|1 oSl porcj.i 3
loSI os-b 3
WartoSl odUywc z|111kcal
Wart oSl odUywc z]|278kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2500).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 27% 22% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dziermm SpoUyci e) |
y poszczeg-I|lnych
naukowc -
konsument a.

pozi omu
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Czerwone sajgonki

Skgadni ki

Papier ryUowy, ok. 10 arkuszy (ok.55¢g)
200 g czerwonej papryki

1 papryczka chili

150 g marchewki

40 g makaronu ryUowego
2 zNbki czosnku (10g)
20g sezamu
20 ml oleju

10 ml oleju sezamowego

20 ml jasnego sosu sojowego

1 gyUeczka czerwonej sgodki ej papryki
s - |

ol e] do smaUenia sajgonek

Sezam upraUlUyi na suchej patelni. Makaron
Przestudzony makaslmn: @lOISl@(kadio @gugoSci
oczyScil z nasion i pokroil w cienkie, d
pl aster ki (jeUeli pozostawi sin nasiona
zetrzel na grautkych Nac zplkaa el n i rozgrzal ol
sgodkN paprykn, wrzucil pokrojone papryk
pod koni ec smaUenia dodal przeci Snifnty p
soj owym, wymineesnz ail sze zmaankeam.o Ar kusze papi g
chwiln w wodzie ( zgodnie ze wskaz- - wkami
farszi zwi j al Sajyontkios madlydatel ni z duUN
tguszczu.
Masa potrawy w gramach 5509
|1l oSI sztuk 10
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywec z|122kcal
WartoSi d Uy wc z | 335kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2759).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
17% 30,5% 14% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne poUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrone g 0 i dorosgego konsument a.

r - avgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
MaSl ane budeczki z rodzynkami
Skgadni ki :
500 g mNK.i
75 g cukru
10 g cukru waniliowego
150 ml mleka
100mlI Smietany krem- wki
75 g masga
20 g SwieUych droUdOy
szczypta soli
150 g rodzynek
Rodzynki zalal gorNcN wodN i namoczyl . M
wkruszyl i rozpuScii droUdUe, dodali 8i gwu
sol N. éd§mietanN podgrzal i rozpuScil w ni
rozczynem i wlal do mNKki Ciasto intensy
stopione, ciepdge masgo i wyrabi ainekoil eggng
dodal rodzynki i wyrabial chwiln. Ciasto
miejsce. Ciasto jest gotowe, gdy podwoli
ni ewi el kie kulki i ukgadal je wmahdnmaNz®ci
[ ponowni e odst ®ieciokl5inutwi§0st.€Sni fci a.
Masa potrawy w gramach 10809
|1l oSI sztuk 10
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywec z|288kcal
WartoSi d Oy wc z | 311kcal

Procent GDAw 1 porcji potrawy (108g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16 % 15% 13% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Dzienne
| nyeijh

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e
poziomu spoUycia poszczeg-
sin do zalecanych przez
zdrowego i dorosgego
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Paluchy dr oUcdfdoolimkane serem f

Skgadni ki :

300 g mNki pszenne|j

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwaSnej Smietany

30 g droUdUOy

1 gyUeczka soli drobnokrystalicznej

1 gyUeczka cukru

75 ml ciepgej wody

W ciepgej wodzie rozpuScil cukier odswkawvuisizyl
na 5 minut. MNkA przesial z solN do miski, z
SmietanN, wlal we wgdgmbsiyvenmiiee w ymmihohe .a | Ciplar szteaz
nastfApinioel iwitia i wymianbuita, i aj (e sczicazset oSsth @dyzi e pul
ciasto jest zbyt gfnste naleUy, w trakcife wyr
jeUeli ciasto jest zbyt rzadkie nalelUy dosyp
przykryciem w ciepge miejsce na ok. 40 minut

Skgadni kai nadzi en
100 g sera feta

100g czarnych oliwek

50 ml oliwy z oliwek

s - |

pieprz

Ser feta rozdrobnil widelcem, oliwki dr
z ol i wN.

Kawagki ciasta wagkowal na gruboSi otkak N
smarowal nadzieniem i zwinNIi wzdguOU dgu

wygoUonN per gaminitw20st.Ei ec ok. 10

Masa potrawy w gramach 890g
|1l oSl sztuk 20
| 1l oS porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z]|322kcal
Wart oSl odUywec z|287kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (899).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14% 27% 10% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Dailly Amount Ws kazane Dzi enne

poziomucisapoploszczeg:-lnych skgdadni k-w od{

sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
rowego i dorosgego konsument a.

-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi etymjajkkiyem ni e jem mifisa

Paluchy droUdUowe z ol i wkami

Skgadni ki

300 g mNki pszenne|j

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwaSnej Smietany

30 g droUdUOy

1 gyUeczka soli drobnokrystalicznej

1 gyUeczka cukru

75 ml ciepgej wody

W ciepgej wodzie r ozopludSke,I geduyk iderro Ud Unek rs
na 5 minut. MNkA przesial z solN do mis
SmietanN, wlal we wggdhtwneri wywabnhate. p€Ci
nastfipinioe iwifta i wyminatiUa ic i jast c baidxZ i e pul
ciasto jest zbyt gnste naleUy, w trakci
jeUeli ciasto jest zbyt rzadkie nal eUOy
przykryciem w ok éd0empngte mi ej sce na

Skgadni ki nadzieni a:

200g czarnych oliwek
50 ml oliwy z oliwek

s - |

Ol i wki zmi ksowal z oliwN i solN.
Kawagki ciasta wagkowal na gruboSIl ok.
smar owal nadzieni em i nzdwiin NIP aw zudcghuyU udkdgual

wygoUonN per gaminuw200stRi ec ok. 10

Masa potrawy w gramach 8909
|1l oSI sztuk 20
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywec z|316kcal
Wart oSl odUywc z|28lkcal
Procent GDAw 1 porcji potrawy (899).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14 % 27% 7% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-|lnych exk ¢admid
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Paluchy droUdUowedorami suszonymi pomi
Skgadni ki
300 g mNki pszenne|j
100ml oliwy z oliwek
125 ml kwaSnej Smietany
30 g droUdUOy
1 gyUeczka soli drobnokrystalicznej
1 gyUeczka cukru
75 ml ciepgej wody
W ciepgej wodzie rozpuScil cukier i wkru
na 5 minut. MNkA przesial z solN do misKi
SmietanN, wlal we wggdnbi enbiealw pmimtez 5 a
nastnipinioel iwifa i wymianbuita,i a;Desczmazset o5 bndzi ¢
ciasto jest zbyt gfnste naleUy, w trakci éd
jeUeli ciasto jest zbyt rzadkie naleOy d
przykryciem w ciepdge miejsce na ok. 40 n
Skgadni ki nadzieni a:
100g suszonych pomidor-w w ol i wie
50 g koncentratu pomidorowego
50 ml ol iwy z oliwek |l ub oliwy ze sgoi ka
s - |
pieprz czarny grubo mielony
Wszystkie skgadni ki zmi ksowal
Kawagki ciasta wagkowal na gruboSIy ok os®
smarowal nadzieniem i zwinNi wzdguUO dgud
wygoUonN per gaminuw200stEi ec ok. 10
Masa potrawy w gramach 8409
|1l oSI sztuk 20
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
WartoSIl odUywc z|336keal
WartoSi d Uy wc z | 282kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (84q9).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14 % 26% 8,5% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poz omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-
sin do zalecanych prze naukowc:-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem dij @pi enybijmlkiyem ni e

Paluchy droUdUowe kminkowe z serem feta
Skgadni ki
300 g mNki pszenne|j
100ml oliwy z oliwek
125 ml kwaSnej Smietany
30 g droUdUOy
1 gyUeczka soli drobnokrystalicznej
1 gyUeczka cukru
75 ml ciepgej wody
W ciepgej wadkiierr dzpkSawisizyli droUdUe, g
na 5 minut. MNkA przesial z solN do mis
SmietanN, wlal we wggdhtwneri wywabnthate. p€Ci
nastfpinioe iwifaail wymamuze % U ciasto bAdzi
ciasto jest zbyt gnste naleUy, w trakci
jeUeli ciasto jest zbyt rzadkie nal eUOy
przykryciem w ci epge miejsce na ok. 40 minut.
Skgadni ki nadzieni a:
100 g sera feta
50 ml oliwy z oliwek
gyUka kminku
s - |
pieprz
Ser feta rozdrobnii widelcem, kminek ut
kmi nkiem, doprawil sol N i pi eprzem.
Kawagki cwalstma wargktooSi ok. 0, 3cm. Ci NI
smarowal nadzieniem i zwinNi wzdguU dgu
wygoUonN pe rog@mnubve20Qst. €.i e c
Masa potrawy w gramach 790g
|1l oSl sztuk 20
| |l 0Sdji por 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z]|347kcal
Wart oSl odUywc z|274kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (799).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14% 25% 10% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskaane Dzi enne SpoUycie) |
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Paluchy droUdUowe bazylikowe z czosnkien
Skgadni ki
300 g mNki pszennej
100ml oliwy z oliwek
125 ml kwaSnej Smietany
30 g droUdUy
1 gyUeczka soli drobnokrystalicznej
1§ kdomkouz
75 ml ciepgej wody
Wciepgej wodzi e rozpuAC|I' cukier i wkru
na 5 minut. MNkA przesial z solN do misKki
SmietanN, wlal we wgghnbiewyr &b iwa imiptrez e i H
nastApiniod iwifa i wynmianbuita,li a;Uesczmazset o5 bndzi e
ciasto jest zbyt gfiste naleUy, w trakci g
jeUeli ciasto jest adbynNkrzadk iaes tmaload8y ad
przykryciem w ciepgdge miejsce na ok 40 n
Skgadni ki nadzieni a:
p-g pnczka bazylii
4 zNbki czosnku
50 ml oliwy z oliwek
s - |
Listki bazylii zmi ksowal z posiekanym cz
Kawagki keadwaasit anavaggr uboSi ok. 0, 3cm. Ci Ni
smarowal nadzieniem i zwinNi wzdguUO dgud
wygoUonN per gaminuw200stEi ec ok. 10
Masa potrawy w gramach 7309
|1l oSI sztuk 20
| | pd&d 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywec z|357kcal
Wart oSl odUywc z|26lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (739).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 23,5% 8% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Wsk azane Dzi enne Spkoci e)

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-

sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

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

Placki ziemniaczane z rzepN
Skgadni ki

400 g ziemniak- - w

150 g rzepy

120 g cebuli

5 g mNKki

s - |

czarny pieprz SwieUo mielony
ol ej dookBomalUeni a

[(@]ge)]

Ziemniakebutpdepdtizel soa Nt ar pe ayydwd ermgzvaidiQdal
Dodal mNKk n wy mi eszal I odstawil na 10 minut
n

i smaUOyl a zgoty kolor z dw-ch stron.
Masa potrawy w gramach 7509
|1l oSI sztuk 12
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSl odUywc z|111kcal
Wart oSl odUywc z|277kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2500).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14 % 17% 14% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazan®zi enne SpoUycie) jest war
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dgopfpzptww.




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Zapiekanka ziemniaczana z chrzanem

Skgadni ki

1 kg ziemniak:-w

100 g chrzanu

250 ml Smi 80%any sJgodki ej

.

tguszcz do wyokndg owani a for my

(7]

Ziemniakiug¢ owal w mundur kach. Po wystudzeni
0,5 cm. Naczynie Uaroodporne natguScil
ziemniak-w. $é$mietani wymieszal z chrzan
ziemniaki. Zapie al 20 minut w 180 st. C.
Masa potrawy w gramach 1354¢g
|1 oSl porcj.i 4,5
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywec z|104kcal
Wart oSl odUywc z|313kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16 % 62% 13% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sifi do zalecanych przez simaubkypowica wd lda i prnz
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Kotlety z kaszy jaglanej
Skgadni ki
100 g kaszy jaglanej
150 g cebuli
s - |
pieprz czarny
b u atartaok.30g
olej do smaUenia (ok 20 ml)
Kaszi ugotowal na minkko, moUe byl nawe
zagotowal trzy cziSci wody. Wodn zagoto
wsypal kasznfA | gotowéympognEZuSZWnklzn@ruztlEﬁﬁ:e
posiekal i zeszklil na oleju.iCebuUNfidep
dokgadnie wymieszal. JeUel. masa jest m
ziemniak-w | ub zagnilLe®li idgoangieN kjoa Kk eccii aksi
smaUyl z dw-ch stron na magym ogni u.
Masa potrawy w gramach 6009
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z]|139cal
WartoSi d Uy wc z|277kcal

Procent ®A w 1 porcji potrawy (2009).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
14% 13% 17% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg:-|lnycédj skiadineé

sin do w dzien
zdr owego
tr-dgo:

zal ecanych przez naukowc:
i dorosgego konsument a.
www. pfpz. pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kotlety z kaszy jaglnej z selerem

Skgadni ki

100 g kaszy jaglanej

150 g cebuli

100 g selera

s - |

pieprz czarny

bugka tarta

olej do smaUenia (ok.20ml)

Kaszn ugptowai na minkko, moUe byl nawet roz
zagotowal trzy can¢|ek\k1a»dyo.soWd)dir“,1 dagat o g iUk n

wsypal kaszf | gotowal pod p2r5z ynkirnyucti.e nS en ae rnaa
na drobnej tarce. Cebuln drobno posiekal| i z
przykryciem kil kraemidadal Ckdud sit zd sl ej kasz
pieprzemdok Jadni e wymieszal. JeUeli masa jest ma
do ziemniak-w lub zagnieSi dgoni N jak cijlasto
smaUyl 2z dw-gyhm sotgrnoinu.na ma
Masa potrawy w gramach 700g
|1l oSl sztuk 14
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|125kcal
WartoSi d Uy wc z | 290kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233Q9).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
% % % %
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naubkddvac -pw zdezcii ein myecgho
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Kasza jaglana zapiekana z jabgkami
Skgadni ki
150 g kaszy jaglanej
250 ml mleka i 250 ml wody
600gwinnych abgek np. szara reneta
100 g suszonych Sliwek lub 200 g SwieUydh
25 g cukru
150 ml Smietany
cynamon
s - |
mas g o
Ml eko zagotowal z wodN, gyUkN masga i szZczyp
pod przykryciem na wol nyngyongniKuas zaal pkoawsiznan aw cl
moUe byl nawet | ekko niedogotowana. Jabgka o
pokroil na paseczki. Jabgka i Sli wki pr zes ma
Naczynie Uaroodporne nato@uwddi kasRrygo mac xuarsiza
i przykryl je pozostagN kaszN. CagoSi w|miar
przykryl i =zapiekal 20 minut w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 1525¢g
| 1l oS porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSi odUywc z]|109kal
Wart oSl odUywec z|333kecal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (305g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 13% 13% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poz omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-Ww od!/
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD
Ni e j est ekm edir anp iee iybgapikini n s a

Kasza jaglana zapiekana ze Sl i wkami
Skgadni ki :

150 g kaszy jaglanej

250 ml mleka i 250 ml wody

600 g Sliwek wngierek

100 g rodzynek

25 g cukru

150 ml Smietany

cynamon

s - |

mas g o

Ml eko zagotowal zcwgpNN pUkN mDasdgaziNt&pm wsy
pod przykryciem na wolnym ogniu, aU kaspga wc
moUe byl nawet | ekko niedogotowana. Rodzynki
zmi AknN. $1iwki wapdsilaowekii .i $pakwkdi ipr zles mal
rodzynek, masga, cukru i cynamonu. Naczyni e
pojgowN kaszy, na kaszy ugoUyi Sliwki i przyk

r-wnomiernie pol alykmjiietianzZNap iNealkaly nd 0t mifmrut

Masa potrawy w gramach 1525¢g
| 1l oSI porcji 5
Il oSl os-b 5

Wart oSl odUywc z]|108kcal
Wart oSl odUywec z|330kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (305g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5% 13% 14% 20,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sifi do zal ecanyc hnnpyrczhe zp onzai uokmo-wic -swp odlkzyicei a d I a
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Ni e

jestem dr api eiymjpkkiye m

Kasza jaglana z suszonymi owocami

Skgadni ki
100 g kaszy jaglanej
200 ml mleka 2%
175 ml wody
szczypta soli
gy Uk a
20 g miodu
50 g rodzynek

50 g Sliwek
50 g suszonych moreli
50 g
30 g

mas g a

mas g a
Ml ek o

al e
piekarni ka

mas gem,

na zi mno ze

orzech-

zagotowal

pod przykryciem na wolnym ogi u ,
ugot owana.
na

suszonych

w wgoskich

z

JeUel i
20

A bakal i,e
Smi et anN |

Masa potrawy w gramach

7259

| 1l oSl porcji

5

Il oSI os-b

5

WartoSi

wc z | 194kcal

WartoSi

odUy
odUy

wc z | 281kcal

minut .
Orzechy wdgoskiwkposi mkak
dodal

nie jem minsa

Procent GDA w 1 porcji potrawy (145q).

kcal

TJuszcz

Bi a

gko Wngl owoda

14 %

20%

11,5%

12,5%

AUTOR:

Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e

pozi omu
n do
rowego i

S i
zd
tr-dgo:

spolUyci a
zal ecanych
dorosgego
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Ziemniaki zapiekane z musztardN
Skgadni ki
1 kg ziemniak:-w

100 ml pikantnej musztardy

2 zNbki czosnku

czarny pieprz

0,5 gyUeczki tymianku

30 ml oleju
Ziemniaki dokgadoi&Nwyspokowal ®sacczNst kii N
przeci Snintym przez praskin czosnkiem, tymian
Uaroodporne natguScil, wgoUyil ziemniaki,| dod
obtoczyl ziemniakipmwzynaryin.acRieec Nmicrz yh0 emi n
czasie jeUeli ziemniaki sN ,miUdekbkyi emo cmma (erja sd dik rzy
Podawal np. z jogurtem.
Masa potrawy w gramach 11409
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSli odUywc z|102kca
WartoSIl odUywc z|293kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15 % 12% 12% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
pozomus poUycia poszczeg-lnych skgadnik-w odUyw

sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlych

zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jesteéemi @mapi eiyojaj,nkrymi s a

Sagatka z pora
Skgadni ki

250 g pora

150 g U-gtego sera

90 gmajonezwe ga Es ki ego

30 ml kwaSnej Smietany
s - |

biagy pieprz

Por a p adienke plastemtS e r zetrzef na duUych oczk
solN i pieprzem a nastfipnie wymieszal. Ma j
pozostagymi skgadni kami
Masa potrawy w gramach 5209
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z]|267kcal
WartoSl odUywc z|342kcal

Procent GIA w 1 porcji potrawy (1309).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
17 % 40,5% 23,5% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzienne Spo Uyc:|e)
poziomu spoUycia poszczeg-|l negoheskdacoil]
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.

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

Pasztet z zionej soczewicy
Skgadni ki

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 U-gtego sera
4 zNbki czosnku

1 gyUeczka kminku

biagy pieprz

s - |
40 ml oliwy
Soczewici¥50almdi wolkd.y i odstawil na godzi nn, r
Soczewicy nie trzeba moczyl, ale wtedy dotuj
obral i zetrzel na tarce o grubych oczkdach.
kil kiasm arBicnut pod przykryciem z dodatkien bul
podsmaUyi na zgoty kolor. Kminek utguc w mof¥
Soczewich pogNczyl =z duwsozsorkyimeim wa rkzmiwamig,m, c e
tarcesetk as zA mannifi, doprawil solN i pieprzem. M
Bl aszanN formin |l ub naczynie Uaroodporne |nat§
formy. Piec 4560 minut w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 1065¢g
|1 oSl porcj.i 5
|1 @81 b 5
WartoSIl odUywc z|148kcal
Wart oSl odUywc z|315kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (21309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16% 18% 34% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane DziennegSo Uy ci e) j est war t oSci
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o

w dziennych

sin do zalecanych przez naukowc -
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Czosnkowy pasztet z zielonej soczewicy
Skgadni ki

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 degdberd

2 gg-wki czosnku
biagy pieprz
s - |
40 ml oliwy
Gy-wki czosnku ugoUyi na blasze wygoUondj
180st. C. Gdy czosnek bndzie jeszcze ciep
wyci snNIi czio.s nkZike mmi arkiiskugot owal w mundu
ostudzeniu zetrzel na tarce o duUych ocz
na godzinfi, nastfipnie ugotowal do mifnkkd
gotuje sif digusleeljer aPioebtrraus zikizetr zel na
podsmaUyi na oleju, a nastfipnie dusil ki
bulionu. Cebuln drobno p05|ekai i pods mg
duszonymi Warzzgsmkaanmmrzypltawamludoa\ll startiy kast
manni. Mash ugnieSi tduczkiem do ziemni g
pozostaga grudkowat a. Bl aszanN formn | ub
tartN, pr zed o Bigci4560mairmtiv 180et.Cf or my
Masa potrawy w gramach 1220g
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
WartoSl odUywc z|146kcal
WartoSi d Uy wc z | 293kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g9).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15 % 14% 31% 13,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych sk dni K-

. ga
sin do zalecanych pr z e wn awkooddwcee-iva dlziae rpn
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Sos waniliowy

Skgadni ki :

60 g biagej czekol ady
250 ml mleka

100 ml Smietany krem- wki
I laski wanil /i
10 g mNKk i
175 g cukru
szczypta soli
Smietann, 125 ml ml eka, cukier 1 szczypthn so
wanilii przekroil wzdguU, ostrzem noUa Wwyskr
pozostagN sk-rkN). Gotgwmalbgki ukaP@3o0isé¢ afiien d
wymi eszal z mNkN, wlal do gotujNcego sifi sos
mi eszajwNdd, 3gami muty. Sos zdj NI z ognia, |dodal
czekoladn, dokgadnie wymieszal
Masa potrawy w gamach 595¢g
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
WartoSl odUywc z|275kcal
Wart oSl odUywc z]|275kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14% 15% 12% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guidelire Daily Amountf Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdr owe go Kkonsdneenta s §gego
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Sushi ma K i z dyni N
Skgadni ki do przygotowania ryUQOu
125 g ryUOu (150 ml)
185 ml wody ( 1 cznSi ryOu na 1,2 cziSci
RyU dokgadni ewgwoylbyjilu kdao garnka, zalal wod
wrzenia ( pod przykryciem). Gotowal kol e
wy gNczyl pgomi e@& i pozostawildminuty U pod pr
Sos do ryQOu
2 gyUki goctu ryUowe
1,5 gyUeczki cukru
Ocet wymieszal z cukrem i dodal do | etni
Dynia do wypegnienia:
100 g dyni
1 gyUeczka sosu sojowego
1 gyUeczka oleju sezamowego
kil ka kropel octu ryUowego
1 gyUka sezamu (10 g)
Dynifn pokroil nao wsarNzOykw. oDbyineiriia czzaknNa rdy n o
ol eju sezamowym i occi e. Dokgadni e wymie
Wypedgni eni e:
awokado
kremowy biagy serek
Listek nori ugoUyi na macie, ugionlNii, inpad kn
podawal i, sbsem aofowym i imbirem.
Masa potrawy w gramach 7889
| 1l oSl porcji 4
|1l oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z|145kcal
Wart oSl odUywec z|286kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1979).
kcal TJguszcz Bi agko Wn g | odany
14% 20% 16% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sifi do zalecanydhi emrzeeh npakioowm-w spoUy
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr - avgwepfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e jes

tem drapi eymjajkikiyem ni e jem mi fisa

Jabgka pod kokosowym kruchym ciastem
Skgadni ki :
lkgj abgek
120 g cukru
2000 mNki pszennej
75 9 wi-rek kokosowych
szczypta soli
100g masga
50 g kwaSnej Smietany
masgo do natguszczenia for my
Jabgka obrai, wyci Ni gniazda nasienne i
magym MNKf uploszi etkeas §em, cukrem, wi - rkami
szybko zagh€Waceynicd abaroaodporne natoku Sisizliy
nie kawakiawiilasdtoa,pivekarni ka nagrzanego
Masa potrawy w gamach 1545¢g
| 1l oS porcji 6
Il oSl os-b 6
Wart oSl odUywc z|117kcal
Wart oSl odUywc z|305kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 14% 7% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guidelire Daily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k-
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzi enr
zdr owego konsdneentm s gego
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Marchewka z kalarepkN i groszkiem
Skgadni ki :
200 g mgodej| mar chewki
200 g mgodej kalarepki
100 g groszku
50 g masga
kil ka naj mkgodszyeh al ist
s - |
Marchewki wumyl i pokroil na plasterki gfubo$
kostkﬁ. Masgo rozpuScil w romeky, posaoall|lmar d
mi nut pod przykryciem. Pr zednaptokd\a nsieelne rpao.sy p a
Masa potrawy w gramach 5509
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl dUy wc z| 98kcal
WartoSi d Uy wc z | 268kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13,5% 30% 11% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzi enne Spkoci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik:-w o
sin do zalecanych przez naukowrczecidiai e@aggch
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Zapiekane puree ziemniaczane z warzywami
Skgadni ki
1 kg ziemniak:-w
50 g masga
100 ml mleka
150 g marchwki
50 g pietruszki
150 g selera
2 zNbki czosnku
s - |
pieprz biagy
gagka muszkatogowa
bugka tarta i tgQguszcz do for my
Zi emni aki ugotowal w mundurkach, po prz
Ziemniaki wymieszal z mlebhl 8m pippioeh,
muszkat ogowN i przeci Snintym przez pras
ugotowal, nasthnpnie obral i pokroil w Kk
UOaroodporne natguScii i wyusryepeaiz bwadkzN wal
powierzchnifi i ugoUyi na nPRiee R0 mnlwd8st.E.r k i
Masa potrawy w gramach 15109
|1l oSl sztuk
| 1l oS porcji 5
|1l oSl os-b 5
Wart oSli odUywc z| 88kcal
Wart oSl odUy wika | 263kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3009).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 13% 11,5% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e ]
spoUyci gadaoaskewegdUgpwchysh

pozi omu

sin do zalecanych przez n
zdrowego i dorosgego kons
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

z mNKki gryczane,j

pszenne|]

e S
ad
g [
g i gryczanej

g
0
0
ml wody
250 ml mleka

20 g masga
s - |

MNKR zmi wedWNal mkeki em i

s
Doskonage =zar - wno zdedatkagmd d k j ak

Masa potrawy w gramach 8209

'l oSI sztuk 8

| 1l oS porcji 4

Il oSI os-b 4

WartoSi w ¢ z | 165kcal

| odUy
WartoSI odUywc z|338kcal

ol N, dodal
i mi i i

Procent GDA w 1 porcji potrawy (205g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a

6 % 11% 9% 22%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Spo
s

poziomu spoUycia poszczeg:-Ilnych
n do zalecanych pr zez nayucki oawcd-1wa
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Placki z mNki gryczanej
Skgadni ki :
250 g mNKk.i gryczanej
50 g mNKi pszennej]
0,5 gyUeaysikdonesody oc
I gyUeczki soli
k wa Sn e okib00mlk o
olej do smaUeni a
MNki gryczanN wymieszal z mNkN pszennN, |sodN
ml eka, Ueby powstago ghste ciasto. SmaUyi ma
tguszczu.
Masa potrawy w gramach 800g
|1l oSl sztuk 8
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z|156kcal
WartoSi d Uy wc z | 313kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
16% 9% 28,5% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowciwtdegennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Placki z rabarbarem

Skgadni ki :

1502000 mNKki pszennej
250 ml jogurtu naturalnego

30 gcukru

s - |

3-4 g o abgrigaru r

Rabarbar obral i pokroil mazmi asoewaki zgjlogaos

cukrem i sol N. JeUel i ciasto jest zbyt gnste

rabarbar em. Placki smaUyil na posamdémrewan an ma

ogniu. Podawal posypane cukrem pudrem i |kwas$

Masa potrawy w gramach 6509

|1l oSl sztuk 6

| 1l oS porcji 3

Il oSl os-b 3

Wart oSl odUywc z]|139cal

Wart oSl odUywc z]|301kcal

Procent GDA w 1 porcji potraw§216q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a

15 % 12% 24% 17%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
w dziennych

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

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Nal eSni ki gryczane z serem
Skgadni ki :

100 g mNki gryczanej

50 g mNki pszennej

75 g U-gtego sera

250 ml mleka

100 ml wody

10 g masg@ga

s - |
biagy pieprz

MNknAn gryczanN i pszenekémdbokgadnym mgsmgeszabl
pieprzem. Odstawil na 10 moozkacliBerCizas rlaemha
ponownie przemieszal, jeUeli jest zbyt dniste
Nal eSni ki smaUyi na Srednim ogniu z dw-dh st
warzyw lub z farszem.
Masa potrawy w gramach 5859
| | oSk szt 6
| 1l oS porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|178kcal
Wart oSl odUywc z|347kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (195g).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
17% 20% 35% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline DailyAmounti Ws k azane Dzi enne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i denaosgego konsum
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Papryka curry z mlekiem kokosowym
Skgadni ki :

300 g czerwonej papryki

300 g zielonej papryki

200 g zielonego groszku

1 gyUeczka curry

1 gy Ue kig papryks § o d

0,5 gyUeczki ostrej papryki
biagy pieprz

30 ml oleju

150 ml mleka kokosowego

100 ml kwaSnej Smietany

umy i, oczyScil z nasion i pokr oi

n
szydlodpaglonglreoCEzek przykryil i dusil
e &, wl al ml ek o kokosowe [ Smietann,

Masa potrawy w gramach 10859

| 1l oS porcji 3

| | o SH 0s - 3

Wart oS wc z| 82kcal
S

I y
WartoS]| Uy wc z | 294kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360Q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

15% 31% 14% 7%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane DziennjeeSpowgec
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgad
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzi
zdrowego I dorosgego konsument a.

r

t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kotleciki ziemniaczane z serem
Skgadni ki
Zziemniak- - w
U-gtego sera (najlepiej cheddar)
mas g a

ek czosnku

[oNoNe)
o o
O o Q

Z\@

szkatogowa
rta
smaUeni a

cocKQUERLRNEWO
—c o -

® Q@ — N
—xx

» o

o

o~ 3

S

Ziemni aki ugotowal w mundurkach, po prze
Zziemni ak - - w. Ser zetrzel na t a
Ziemniaki utrzel z serem, mih
ziemnik - w | epil mage kotleci ki,
kolor.

Masa potrawy w gramach 6309

'l oSI sztuk 9

| 1l oS porcji 3

Il oSI os-b 3

WartoSi w ¢ z | 165kcal

| odUy
WartoSlI odUywc z|347kcal

Procent ®A w 1 porcji potrawy (2109).

kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda

17 % 25% 25% 13%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzienne Spo ci e)

Uy
poziomu spoUycia poszczeg-|Ilnyndéj skiadine K -
dz

n do zalecanych przez naukowc: - w i enn
r

owego i dorosgego konsument a.

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

Makaron soba z grogkiem cukrowym

Skgadni ki

100 g makaronu soba

150 g mroUonego groszku cukrowego
100 g marchewki

50 g dymki

6 g sezamu

1 cm korzenia imbiru

1 zNbek czosnku

10 ml oliwy
s - |
Makaron ugotowal w osolonej wodzie. Na
starty imbir, dodal groszek, smaUyl chw
pokrojonN w sgupki i drobno posiekanN d
nastfipnie wygoUyl je na p-gmi sek.isddam, pa
smaUyl na magym ogniu, aU makaron sifn p
Masa potrawy w gramach 5509
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|106kcal
Wart oSl odUywc z]|292kcal

Procent GDA w 1 porcpotrawy (2759).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14,5 % 10,5% 21% 16,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-|lnych exk&admid
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Zapiekane ziemniakizsalsl pomi dor owN
Skgadni ki

300 g ziemniak: - w
150 g pomidor - w
10 ml oliwy

kilka kropli tabasco

s - |

czarny pieprz
natka pietruszki

w mundur kach. Pomi dofry sp
resozl kN, ip ioelpirveNe.myZ ichéaoh ki Ng kpii ept
sal sN, wumnllee.Sci| w n

ugot owal
tabasco,
naf aszerowal

Zi emni aki
dopr awi |
rozszerzyl,

Masa potrawy w gramach 460g

| 1l oS porcji 1

Il oSI os-b 1

WartoSi wc z| 76kcal

odU
Wart oSl odUy wkca | 350kcal

y
y

Procent GDA w 1 porcji potrawy (460q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a

18 % 15% 14% 22%

AUTOR:

Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzienne Sp j es

pozi omu
n do
r

S i
zdr oweg
tr

spoUyci a
zal ecanych
o i dorosg

- avgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e

Hamburgery sojowe
Skgadni ki

125 ml granulatu sojowego
200 ml bulionu warzywnego

jestem dr api elymjpkkiyem ni e

jem minsa

30g bugki tartej
natka pietruszki
pieprz czarny
Granula t sojowy zagotowal dzebublbi dndmi-wj
pieprz i naokigapinetr wymkieszal. Kotlety g
Masa potrawy w gramach 3559
|1l oSl sztuk 4
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|171kcal
Wart oSl odUy wc z|304kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (178Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
15 % 13,5% 72% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
si®@ Znalecanych przez naukowc:-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Sagatka z rokpolem i gruszkami
Skgadni ki

100 g rukoli

150 g gruszki

20 g orzech-w wgoski ch

50 g rokpola

100 ml Smietany

Gruszkni obral i pokroil wzdguU na pl ast g
rondlu podgrzal Smietann, dodal polbrzpssd
sosem polal sagatkn, posypal orzechami i
Masa potrawy w gramach 420g
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|156kcal
Wart oSl odUywc z|328kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).

kcal TJguszcz Bia g k o Wngl owod a
16,5 % 38% 18% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne poUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-

n do zakeoaonkowcpwzdziennych poziom-w

Si
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

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

Makaron z sosem pomidoroweimbirowym i awokado

Sk gadasoski n

150 g pomidor - w

50 g pomidor-w suszonych z ol eju
1 cm korzenia imbiru, starty

1 zNbek czosnku, starty
10 ml octu balsamicznego

pieprz

s - |

Dodatki:

75 g awokado
100g makaronu

Makaron ugotowal .

Wszystkie skgadni ki sosal zmD&asmavlkéromundedal
makaron i wymieszal. Makaron ugoUyi na p- §mi
MoUna podawali =z dodatkiem mieszanki sagat.
Masa potrawy w gramach 545¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|113kcal
Wart oSl odUywc z|308kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (27309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15,5 % 15,5% 16,5% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
pozi omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o«
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi@ni ki em nirgb,jaj,ékm mi fi's a

Szpinak z serem brie

Skgadni ki

200 g szpinaku mroUonego w | i Sciach
50 g serka brie

5 g masga

biagy pieprz

s - |
Na patelni rozgrzal masgo, dodal szpinak, do
szpinakreii. rBazmr oUon%d rmizmutnyak mamatUydnile do
brie i podawal.
Masa potrawy w gramach 255¢
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
WartoSl odUywc z|100kcal
Wart oSl odUywc z|255kcal
Procent GDA w 1 porcjpotrawy (2559).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 29% 26% 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skmagdnNdN w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Ziemniaki =z pjdasoiN z czer won
Skgadni ki
350 g ziemniak: - w
150 g czerwonej fasoli z puszki
10 g zielonych oliwek
75 g cebuli
20 ml oliwy
1 zNbek czosnku
gagka muszkat ogowa
biagy pierz
natka pietruszki
Ziemniaki ugotowal w mundurkach,n oposil ek
zeszklil na pogowie ol i wy. Fasoln zmi kso
gagkN muszkatodowN i pozostagN oli wN. Pa
cebul a Gor Nce ziemniaki wygsotOy iz nfaa spolgin
pietruszki. CagoSi moUna dodatkowo skrop
Masa potrawy w gramach 6109
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|101kcal
WartoSl odUywc z|307kcal

Procent GDA w 1 porcji trawy (3050).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15,5% 16,5% 16% 17,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg- | nych isek § aoddnni ok
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Sagatka grej famut owa z or zech

Skgadni ki

200 g czerwonego grejpfruta

120 g banana

100 g kiwi

30 g orzech-w wgoskich
100 ml jogurtu greckiego

Grejpfruta i Ki wi pokroil w kostkn. Ban 3
Owoce wymieszal i posypalim.posi ekanymi or
Masa potrawy w gramach 5509
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|100kcal
Wart oSl odUywc z]|275kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14 % 20,5% 12% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e
poziomu spoUycia poszcz
sin do zalecanych przez
zdr

tr

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Owsianka z rodzynkami i jabgkiem
Skgadni ki :
50 g pgatk-w owsianych g-rskich
20 g migdag: - w
100 g jabgka
20 g roaynek
350 ml mleka
5 g masga
s - |
ewentual nie mi-d
Pgat ki owsiane i posiekane migdagy wsypdl na
zarumieni N. Masgo rozpuScil w rondlu dodal p
wl ali mleko, wslpgamipgawokizynkini ¢ szczypth sol
nastfipnie podawal
Masa potrawy w gramach 545¢g
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|122kcal
Wart oSl odUywc z|334kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (273Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 18,5% 25,5% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadhni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eiymijajkkiye m

Owsianka z truskawkami

Skgadni ki
50g pgat k- w

20 g migdag:-w

150 g truskawek

350 ml mleka

5 g masga
4 g cukru lub miodu

owsianych g-rskich

jem minsa

yptn

s - |
Pgat ki owsiane i posiekane migdadgy wsypa
zarumi eni N. Masgo rozpuScila w hrwinld,| uwldald
wsypal pgatki z migdagami, cukier i
Masa potrawy w gramach 5809
| 1l oSl porcj.i 2
|1l oSI os- 2
Wart oSl odOUywc z]|108kcal
Wart oSl odUywc z|312kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (290g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15,5 % 18,5% 26% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e
spoUyci a
zal ecanych
i dorosgego

pozi omu

sin do
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owego
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Papryka ze szpinakiem

Skgadni ki

100 g szpinaku w |iSciach
100 g czerwonej papryki

50 g czerwonej cebuli

50 g tofu

s - |

pieprz

10 g masga

Na pojowie masga zeszklil posiekantlodebpul .
szpinak i paprykioppakidj soNNwipapslkiprzem. Dus
rozmrozii apryka | ekko zmifiknie, dodal cebuln, d
dodal tofu i wymieszal. Podawal 2z pieczywem.
Masa potrawy w gramach 3109

|1 oSl porcj.i 1

|1 oSl os-b 1

Wart oS|I zaddogw keal | 108kcal

Wart oSl odUywc z|335kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
17% 30% 44% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpelUgcéeerdyjes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Cukini a
Skgadni

1 cukinia (ok. 300 g)

150 g b
125 g cebuli
75 g U
1 zNbek
s - |
pieprz

Cukinin
Cebul n
czosnki
War zywa
Wy mi es z
nat gusz

faszerowana fasol N
ki :

iagej fasol ki z puszki

przeci NI wzdgu@urka np- @riobwmydmpNEy
podsmaUyi na oleju, pod koniec sm
em, solN i pieprzem, smaUyl kol ej
przegoUyil e8i pptet dgucdbi eminsdé o, z
al ze startym serem i nat kN pietr
czonego naczyni a Uawa%wsl.Qmzezpermysre i

p-§ godziny naczyrniee ppdkwiynmkdl Hwib @rody k\r ya
Masa potrawy w gramach 6559
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]| 9lkcal
WartoSIl odUywc z|294kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (32309).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15 % 24,5% 31,5% 8,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k
sifi do zalecanych ppoeiomawkewolycdai enhm
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Zapiekane ziemniaki z pastN z fasoli
Skgadni ki

350 g ziemniak-w Kkabt owanych w mundur
150 g biagej fasoli z puszki

25 g posiekanego szczypiorku

1 zNbek czosnku

20 ml oleju

s - |

pieprz

100 ml jogurtu greckiego

Zi emni aki przeci NI na wzdguU na p- g, r oz
Fasolfni zmi ksowal z pgizepmzeé m,m,n @d tefj erm, e sw
szczypiorkiem. Farsz wkgadal dibem,emi sk-
zarumi eni N. Podawal z jogurtem.

Masa potrawy w gramach 6509

| 1l oS porcji 2

Il oSl os-b 2

Wart oSl odUywc z]|107kcal

War it o8dUywcza 1|349ecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
17,5 % 22% 19% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
pozi omui as ppoolbyzcc zeg- -l nych skgdadni k-w odOy
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e jestem der apeine iimijofjlkkige m n i

Makaron z pieczar kami i fasol kN
Skgadni ki

150 g makaronu

100 g cebuli

150 g pieczarek

100 g fasolki z puszki

natka pietruszki

1 zNbek czosnku
s - |
15 ml oleju
Makaron ugotowal. Cebul i dr dbrpmkpokromiel W pde
pieczarki oraz -armypuawy PodmiaOpied8 smaleni a
przeci Snifity przez praskn czosnek i posijlekan
jeszcze 23 minuty.
Masa potrawy w gramach 7459
| | o@dji p 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|108kcal
Wart oSl odUywc z|269ecal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (248Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 9% 20% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskz ane Dzi enne SpoUycie) jlest
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Koktajl pomidorowy z awokado
Skgadni ki

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 sparzyl i obral ze sk-rki i zmi
nat kN pietruszki, sol N i ol i wN z ol i wek.
Masa potrawy w gramach 345¢g
|l oSl porcj.i 1
|1l oSI os-b 1

WartoSl odUywcz| 75kcal

Wart oSl o pottywicat | 257kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (345g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 29% 10% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
pozi omu spoUychi as kpjoasdznd zke gv lomdydey we zych w

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

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e

jestem dr api enmijajkkiye m

Kotlety z kaszy gryczanej z selerem

Skgadni ki
200g kaszy gryczanej

n

i e jem minsa

150 g selera
150 cebuli
50 g bugki tartej
s - |
pieprz
10 ml oleju
olej do smaUeni a
Kaszi wsypal na lekko osolony wrzNtek i
(stosunek objAntoSi kaszy do objfiatoSci wgd
i podsmaUyi na 10ml oleju, pod koniec sn
tar ki [ dusi -4 miouty opczasuydk czase mie mj Ral. zCelsu Ik |
pieprz i bugkn tartN wymieszal z kaszN,
Nasthipnie masfi zamieszal, lepil mage kot
Masa potrawy w gramach 11609
|1 oSl sztuk 12
|1 oSl porcj.i 4,5
|1l oSb os 4
WartoSl odUywcz| 99kcal
Wart oSl odUywc z|256kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2580).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 9,5% 17% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzienne SPoy c i e ) j
y poszczeg-I|lnych
przez
dorosgego

pozi omu sp
n do zal
rowego i

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

tl ety ziemniaczane z kaszN gryczanN
gadni ki
0 ¢

A0 X
oxo

zZiemniak- - w
100 g kaszy gryczanej

200 g cebuli

2 zNbki czosnku

s - |

pieprz

10 ml oleju

olej do smaUeni a

Ziemniaki umoumnkadhw mastipnie ostudzil,
Kaszi wsypal na lekko osolony wrzNtek i
(stosunek objAntoSi kaszy do objfiatoSci wgd
i podsmaothyli onaej u. Ziemsizllki cepmis&i$ Nalk oz
pieprzem, masfi wyrobil lub ugnieSi tgucz
z dw-ch stron na gorNcym ol ej u.
Masa potrawy w gramach 10209
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 4
loSI os-b 4
Wart oSl odUywc z]|107kcal
Wart oSl odUywc z]|272kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (255q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
13,5% 10% 16,5% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni WskazaneRi enne SpoUycie) jest
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Kotl ety ziemniaczane z wndzonym twarogiem i
Skgadni ki :
500 g ziemniak: - w
100 g wndzonego twarogu
150g g cebuli
150 g pieczarek
2 zNbki czosnku
s - |
pieprz
10ml oleju
olej do smaUeni a
bugka tarta do panierowani a
Ziemniaki ugotowal w mundurkach, nastfApnie o
rozgni eSSl dokgadnie widelcem. Ceb I n drdgbno
koniec smaUeoiposiodeédnerpbaczarki i smalyl k
wymi eszal =z igwarkami,czosnkiebsyo INN ip pi eprzem, mash
ugni eSi tguczkiem do ziemniak-w. Lepil mage
dw-ch strowmewma gor Ncym
Masa potrawy w gramach 9209
|1l oSI sztuk 12
| | oS porcji 4
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywec z|1llkcal
Wart oSl odUywc z]|255kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 13% 25% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- w o
sin do zalecanych ©pr zez nayucki oawcd-l1wa dpzrizeencn yncthn ¢
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgvepfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Kotl ety ziemniaczane z wndzonym twarogi gm i
Skgadni ki :

500 g ziemniak- -w

100 g wndmgunego t wa

150g g cebuli

200 g mroUonego szpinaku w |iSciach

2 zNbki czosnku

s - |

pieprz

10 ml oleju

olej do smaUeni a
bugka tarta do panierowani a

Zi emni aki ugotowal w mundurkach, nasthipnie o
rozgnieSli demgjaGebel widebbno posiekal i |pods
patelni. Na patelnin wgoUyi rozmroUony §zpin
szpinaku odparuje, nastfipnie ostudzil i posi
szpinakiem, czosnkie,s o | N i pieprzem, masfi wyrobil [l ub
Lepil mage kotleciki, obtaczal w bugdce tlarte
Masa potrawy w gramach 970g
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 4
|1l oSl os-b 4
Wart oSl o d Uwkeat z | 106kcal
Wart oSl odUywc z|257kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (243Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 13% 25% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spolbygije)N jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Niejestemd api eUni ki e mymijajekryj em mi fis a

Kotlety ziemniaczane z U-Jgtym serem
Skgadni ki :
500 g ziemniak: - w
150 g U-gtego sera
200 g cebuli
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz biagy
10 ml oleju
olej do smaUeni a
bugka tarta do panierowani a
Ziemniaki umoumnkadhw mastipnie ostudzil,
zetrzel na tarce o duUych oczkach. Cebul
Ziemni aki wyemn,esczeabdulz8loslelzbspkepmzem, ma
tguczkiemnidakzw. Lepil mage kotleciki, o
stron na gor Ncym ol ej u.
Masa potrawy w gramach 8759
|1l oSI sztuk 16
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSl odUywc z|151kcal
Wart oSl odUywc z]|330kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (219g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 23% 30,5% 11%
AUTOR Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzi enne SpoUycie)
poziomu spoUycia poszcazzwycH nwcdho dXigeardma jk

sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e

Kotlety ziemniaczane z parmezanem i szpinakiem
Skgadni ki

500 g ziemniak: - w

50 g parmezanu

150g g cebuli

jem minsa

200 g mroUonego szpinaku w |iSciach
2 zNbki czosnku
s - |
pieprz
10 ml oleju
olej do smaUeni a
bugka tarta do panierowani a
Ziemniaki ugot owafdp m emuonsdtuu ckzaicih,, obarsa i
Parmezan zetrzel na tarce. Cebuln drobn
patelni. Na patelnifn wgoUyli rozmroUony
szpinaku odpar ujie,i npaosstifepknaile oZsitewntnzi ak i
szpinakiem, czosnkiers, 0 | N i pieprzem, masf wyrobil
Lepil mage kotleciki, obtaczal w bugce
Masa potrawy w gramach 930g
|1l oSl sztuk 15
| 1l oS porcji 5
|1l oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z|122kcal
Wart oSl odUy wc z|284kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233Q9).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
11% 14% 22% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Spo
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych sk
w

sin do zalecanych przez nauk
zdrowegoido o s Jego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Kotlety ziemniaczane z serem feta i suszonymi pomidorami
Skgadni ki

500 g ziemniak: - w

100 g sera feta

150g g cebuli

60 g suszonych pomidorw w ol ej u

posiekana natka pietruszki

2 zNbki czosnku

s - |
pieprz biagy
10 ml oleju

olej do smaUeni a
bugka tarta do panierowani a

Zi emni aki ugotowal w mundurkach, nasthfpn
rozgni eSi widel com.i ekari.dCreypudmolm®bmo |
10 ml oleju, zdjNi z patelni. Zi e rmzaosniden W
pi et rsusslzNk Ni, pi eprzem, masi wyrobil 1 ub wu
kotleci ki, obtaejczial smabwyice dw-ch stron
Masa potrawy w gramach 8509
|1l oSI sztuk 16
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywec z|140kcal
Wart oSl odUywc z]|29kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (21309).
kcal Tgus zc Bi agko Wngl owoda
15% 19% 23% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zrmtezamywkhowc: -w dziennych poziom
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Kotl ety z kaszy jaglanej z U-gtym serem
Skgadni ki
150 g kaszy jdgnej
150 g U-gtego ser a
150 g cebuli
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz biagy
bugka tarta
25 ml oleju
Kaszih ugotowal na minfnkko, moUe byl nawet
zagotowal trzy cznSci wody. Wodi zmagdtaqgw
wsypal kaszn i gotowal pod p2r5z ynkirnyucti.e nCen
posiekal i zeszklil na oleju. Ser zetrze
ostudzonej kaszy, doprawil proipprze®ni it yn
dokgadnie wymieszal. JeUel/ masa jest mqg
ziemniak-w |lub zagnieSi dgoni N jak ciast
smaUyl z dw-ch stron na magym ogni u.
Masa potrawy w gramach 9459
loSI sztuk 20
| 1l oS porcji 5
|1l oSl os-b 5
Wart oSl odUy wc z|154kcal
Wart oSl odUywc z|290kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (189q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14,5 % 21% 26,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegoidore §ego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Kotlety ziemniaczane z serem feta i oliwkami
Skgadni ki

500 g ziemniak: - w

150g g cebuli

75 g sera feta

75 g zielonych oliwek

p-§ ¢y Ubeegapieprzuzalewy

1 z Ktreskku

s - |

pieprz czarny

10 ml oleju

olej do smaUeni a
bugka tarta do panierowani a

Ziemniaki ugotowal w mundurkach, nastfApnje o
rozgnieSi widelcem. Oépmwkir @okiroald Oyia. pCatsule
posiekal i podsmaUyi na 10ml oNgegjali wkamn, ak
czosnkiems o1 N i pieprzem, masf wyrobil |l ub ugnie
kotleciki, obtaczal wsbudgrmenaagomreNcymsaola@ijyl .
Masa potrawy w gramach 8359
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 4
|1l oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z|121kcal
Wart oSl odUywc z|252kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (209q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12,5% 15% 17% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|l w o
sifn do zalecanychnpcheponhomhmowcswobtyciea dIl a
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Rol adki z cukini i sera pleSniowego
Skgadni ki

300 g mgodej cukini
100 gserazniebis kK N pl eSni N
150 g mi NUszu z awokado

50 ml Smietany kwaSnej 18%
510 g startych orzech-w wgoskich

Ser rozgnieSi widelcem ze SmietanN i or Z

(np.za pomocN obieraczki do wkaorSzcyiw)k.i |Awg

Plastry cukini smarowal pastN z sera i z

Masa potrawy w gramach 6109

| 1l oS porcji 3

Il oSl os-b 3

Wart oSl odUywc z]|128kcal

WartoSIl odUywc z|261kcal

Procent GDA w 1 porcji potvay (2039).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a

13% 31% 19% 2%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadNi K-
w dzi enn

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

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Pl acki z burak-w
Skgadni ki :
150gbur ak - w

35 g mNki pszennej
s - |

pieprz

olej do smaUeni a

Buraki obral i zetrzel na tarce o drobny
mNkn i wymieszal. Na patelni rozgrzal ol
Masa potrawy w gramach 195¢g
| lloSsztuk 5
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z]|138kcal
Wart oSl odUywc z]|269cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (195g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
13 % 14% 12% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (GuidelineDaily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego ionsdneentns gego Kk
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Biaga gorNca czekol ada
Skgadni ki :

50 g biagej czekol ady
400 ml mleka

58 g brNzowego cukru trzcinowego
naturalna esencja waniliowa (kilkaopel)

Ml eko podgrzal wraz z cukrem dodal pogan
na magym ogniu, mieszaj Nc, aU czekol ada
Masa potrawy w gramach 460g
| 1l oSI porcji 2
|1l oSl os-b 2

Wart oSl o d Uwkeat z | 109kcal

WartoSl odUywc z|251kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
12,5 % 18% 16% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spodliycyijen
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Sagatka z melona i jag-d
Skgadni ki
200 g melona
100 g jag-d
35 g migdag: - w
mi - d
Mi gdagy namoczyl w gorNcej wodzie | ub ml
I wiartki Mel ena RoOBrpab-d kmsksowal z miode
posypal posiekanymi mi gdagami
Masa potrawy w gramach 3359
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z]|102kcal
Wart oSl odUywc z|341kcal
Procent GDA w 1 porcji potvay (3350Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
17% 27% 16% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane

pozi omu
sin do
zdr oweg
tr

spoUycia po
zal ecanych p
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Deser z bor - wkami |l e Sny mi
Sk giki:d n
150 ml Smietany krem- wki
50 g cukru
75 g leSnych bor - wek
10 g miodu ( ok.1 gyUeczka)
Bor - wki wgoUyl do rondel kawy mizeisSdalz =xi acuw
zagotowal, zmniejszyl pgomieE& i gotowal
odrobinfA wody). Owoce odstawil do wystyg
$mietanin ubil mikserem, powi nnaolywiwnp boa
delikani e wymi es zpaiz.e géonliydt admippu ols dasdingbmi r - pvod
Masa potrawy w gramach 285¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|225kcal
Wart oSl odUywc z]|322kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (143Q9).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16% 32,5% 4,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowzeov rdtzn eqal
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Deser z porzeczkami
Skgadni ki

150 ml Smietany krem- wki
50 g cukru
100 g porzeczek czerwonych, czarnyci b bi agych
Porzeczki rozgni eSSl widelcem z pogowN cukr u,
$mietanin ulzi pbomiolss@agegm cukr emlenesziwwnana byl p
dodal jpdog vite porzeczek, delikatnie wymielszal
pol al pozostagymi porzeczkami
Masa potrawy w gramach 3009
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|220kcal
Wart oSl odUywc z]|330kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (1509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 32,5% 4,5% 10,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sifi do zalecanych ppoeiomawkeswoUycdai ehmy ph z
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eiymijajkkiye m
Deser z malinami

Skgadni ki
150 ml Smietany krem- wki

nie jem minsa

30 g cukru
100g malin
Pogownd malin rozgnieSi widelcem.
$mietann ulzcukrenmi kewirema byl puszystaji,
rozgniecione maliny, delikati e wy mi es z al pmzegalyi z dma
ugoUyl na niej pozostage maliny.
Masa potrawy w gramach 2809
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|224kcal
Wart oSl odUywc z|314kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (140q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
15,5% 32,5% 4,5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegoidore Jego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl

al e
piuK & i

j es
W o
y ch




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Deser z jagodami
Skgadni ki
150 ml Smietany krem- wki
30 g cukru
100g jag-d
Jagody rozgn ni eSSl widelcem ¢ ki étkan powhemit amwi ks
powinna pyl puszysta ijrozgnieconeragay, detkdey wna, | dod
wymi eszalprftegetwahindo pucharka, ozdobil pozo
Masa potrawy w gramach 280¢g
| 1l oSl porcj.i 2
|1l oSI os-b 2
Wart oSl odUOUywc z]|215kcal
WartoSl| d Uy wc z | 302kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 32,5% 4% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dz i)e njnees tS pwalrytcd Sci|N r
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Francuskie tosty pegnoziarniste z pomidgr ami
Skgadni ki
4 kromki chleba razowego
200ml mleka
s - |
pieprz
250 g pomidor - w
75 g sera fata
10-15 g czarnych oliwek lzepestek
zioga prowansal skie
olej do smaUeni a
Mliekoo doprawii sol N liebpai enparmeoecriz.y §KradJmid ie koutdlw- ¢ h
na rozgrzanym ol ej u. Pomi dora pokroil na gru
patelnin i podgmapwimidarmi,ejw plaakci e smaUeni
prowansal ski mi [ pokrojonymi w plasterKki ol i
posypal pokruszonym serem feta, doprawili|l pie
Masa potrawy w gramach 7459
|1 oSl sztuk 4
|1 oSli porc 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywcz| 72kcal
Wart oSl odUywc z]|267kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3730Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13,5% 15% 20% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskam ne Dzi enne SpoUycie) jest
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e

Francuskie czosnkowe
Skgadni ki

4 kromki chleba razowego

150 ml mleka

tosty

jem minsa

pegnoziarni st

1-2 zNbki czosnku
s - |
pieprz
5 ml oleju
10 g masg@ga
Czosnek pmienkiepastdrkiMiekod opr awi | sol N ilegmi epr z
namoczyl w mlekal Naepat edbdiafi masgo i cz
ogniu, gdy czosnek zacznie skwierczel, n
magym ognioasnelksiabynice przypalig.
Masa potrawy w gramach 3709
|1l oSI sztuk 4
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|142kcal
Wart oSl odUywc z|263kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (185g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 17% 18% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k|
sifi do zalecanych phzpeznamkwwspwUdezi and
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Francuskie tosty pegnoziarniste z par me
Skgadni ki
4 kromki chleba razowego
150 ml mleka
25 g startego parmezanu
s - |
pieprz N
ol e] do smaUeni a
Ml eko wymiaesneaianam, doprawil hbebd hambe
mleku Na patel ni rozgrzal olej, chleb sma
gor Nce np. z sag@gat kN.
Masa potrawy w gramach 3809
Il oSl sztuk 4
| 1l oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywcz 144Kkcal
Wart oSl odUywc z|274kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (190g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13,5 % 16,5% 27,5% 11,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e

poziomu spoUycia poszcz
sin do zalecanych przez
zdrowego i dorosgego ko
tr - dvgw.pfpz.pl

Dzienne SpoUyci e
eg-l nych skgadni
naukdd vac -pw zdezcii en

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

Francuskie tosty pedgnoziarniste z pieczjarkanm
Skgadni ki

4 kromki chleba razowego
150 ml mleka

2009 pieczarek

5 g masga

s - |
pieprz
olej do smaUeni a
Pleczarklplpaosktreorlkll nadoprawii sol NMI ekepdapmai
sol N i pieprzem massnmalzyll w adwmcl hstebon pa ro
tostach pogooltlyalwapi.eczarki i p
Masa potrawy w gramach 5609
|1l oSl sztuk 4
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]| 90kcal
WartoSi d Uy wc z | 253kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (280q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
12,5 % 14,5% 22,%% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzienne Spo Uyc'e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przez mmm&wwﬁcamﬂldazlmmzneyocihﬁ'
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Francuskie tost yybgmeshitakezi arni ste z gr z

Skgadni ki
4 kromki chleba razowego

150ml mleka
100 g grzyb-w shitake
5 g masga
s - |
pieprz
olej do smaUeni a
Grzyby pokroil w plasterki, dopltawoidenp
sol N i .Krdam&iphrl zeebra namociz ysimaw ynil ezk udw- ch s
oleju. Tosyp od awgaolr Necymi grzybami shitake.
Masa potrawy w gramach 460g
|1l oSl sztuk 4
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|124kcal
Wart oSl odUywc z|286kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2309).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14,5% 18% 27,5% 11,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalrazwkhogwh:- wrdzizennych poziom-w
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl

) j es
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

FrancusKki e iatnisteszeszpinpkéedin o z

Skgadni ki

4 kromki chleba razowego

150 ml mleka

200 g szpinaku w liSciach (moUe
1 zNbek czosnku

5 g masga
s - |
pieprz

olej do smaUeni a

Na pateln

skwierczel,

rozpuScil f
dodalN sz piirepk ,z edno p rSzwii In asko Id

masgo, dod

by

al

pokr o]

mr

o

nadmiar wody odparujddlekod o pr awi | s ol N ihlpeibeap rnzaemo.c z
i smaUyl z dw-ch sltejom. nGor Nesgpnakentlyy po
Masa potrawy w gramach 5659
|l oSk sztu 4
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|106kcal
Wart oSl odUy wc z|300kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2830).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
15% 18% 31,5% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

poziomu spoUyci a

GDA (Guideline Daiy Amounti Ws k azane Dzienne
poszczeg-lnych
przez naukowc:

owego

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e

Francuski e
Skgadni ki

4 kromki chleba razowego
150 ml mleka

100 g pora ( najlepie]j

5 g masga

s |

pieprz biagy

olej do smaUeni a

Pora pokroil w plasterki,

pieprzem. Kromkib | e b a

jestem drapi elymjajkkiyem ni e

jem minsa

t ost yszopymparemnz i arni ste z d

biaga cznSi)

d o pMieked d p rsaow iNi

namocizysimawynl ek udw- ch stro

Tosty podawadlicym porem.
Masa potrawy w gramach 460g
|1l oSl sztuk 4
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|134kcal
Wart oSl odUywc z|309cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2309).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15,5% 18% 26% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc:-wwodzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Focaccia z pesto
Skgadni ki

350 g mNki pszenne|j

ok.300 ml maSl| anki

2/ 3 gyUeczki soli

0,5 gyUeczki sody

ok. 30ml oliwyz oliwek

1 zNbek czosnku

20-30 g pesto zielonego

Pogown oliwy rozmieszal z przeci Snifdtym
plasterki lub [ wiartki

MNkRA pszennN przesial z solN i sodN da d
wl al maSlankn, szybko wymieszal, tak, ab
mi nkkie, ale niezbyt rzadkie. Blachn pos
rozwagkowane ciastoo paUNdany cio odail gimsin-
wggfnbienia, posypal oliwkami i docisnNI,

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

Masa potrawy w gramach 715¢g
|l oSl porcj.i 6
|1l oSI os-b 6

WartoSIl odUywc z|25%ecal

Wa r t o §iczaolgpdicji w kcal | 308kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1199).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15,5 % 13% 15% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne Sp00~y0i e)

pozi omu sspzoclkyecgi-al npyoc h skgdadni k- w
n do zalecanych przez naukowc-
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapisdmjpjkklyem ni e jem mi

Biszkopt z toffi i masN budyni owN
Skgadni ki :
Bi szkopt wega@E®ski ok.600g

Skgadni ki na bitN Smietani:
500 ml Smietany krem- wki

30 g cukru

10 g cukru waniliowego

$mietann ubil z cukrem i cukrem waeai3migemyam N
nal eUy ubil jN z dodatki efm xd o duzbiifijkainina [eSmi e&
rozpgywa sifi na cieScie.

Skgadni ki na masi budyni owN:

Pojowa ubitej wczeSniej Smietany

1 budy@® waniliowy | ub Smietankowy z cukrem
2 gyUki )eukru ( 30¢g

250 ml mleka

Budy® rozmieszal w pogowie zimnego mleKa, po
nastfipnie wlal rozmieszany budyE i mi eqzaj Nc
wystygnincia. Ostudzony budy@& zmi ksowall, nas

Smit ann.

Skgadni ki na sos toffi:
1 puszka mleka skondensowanego sgodzonego, |
kil ka gyUek ciepjego mleka
Do ciasta potrzebna bndzie pogowa otrzymanej
Puszki mleka skondensowanego wgoUysikanieo |duUeg
wystawaga ponad | ej powierzchnin Gotowal 1,
wodn, tak, aby puszka byga zawsze pod powier
ot wieral gorNcej puszki, ponieWali mmaka wyda
zbyt gfista moUna zmi ksowal jN z dodatkilem ki
Biszkoptpr zekr oi i na 2 blaty. Spodni bl at posmar
przykryl wierzchnim blatem. Posmatkamerh |[go ci
wierzch posmarowal pozostagN SmietanN i ewen
wi - r kami Kokosowymi
Masa potrawy w gramach 19709
| 1l oSI porcji 12
|1l oSI os-b 12
Wart oSi odUywc z]|193kcal
Wart oSl odUywc z|316kal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (164g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
16 % 23% 10% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz




GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzienne Sp
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EKO-FOOD

Ni e jest

Ciasteczbkkakrosbomeo z pol ewN czekol adowN
Skgadni ki :

200 g kleiku ryUowego

125 g wi-rk-w kokosowych

250 g masga

250 g cukru

50 g kwaSnej Smietany

1 gyUeczka proszku do pieczeni a

10 g cukru waniliowego

I gyUeczki soli

Wymies zal suche skgadni ki w duUej misce (
proszek do pieczenia, nasitnifkpkniiee nuaosdgaol ip
Skgadni ki wymieszal, tak, aby pogdNczygy

kgjaSi e
170st.C.
Skgadni k

100 g margaryny
1 gyUka

10-15 g kakao naturalnego

35-40 g cukru

W garnku

"
ci Ngle mieszaj Nc, aU c

wystygni
Ostudzon
spoUywcz

em dreanp ineffingegkkiye m ni e j

na bl achni wy g oklkoon N5 ppJaapsi z&0 zeamit wd oP

[ na pol ewn:
wody
rozpuScil ma rynfiptdwhéai nao
ier sin

nci a.

e ci ast ka zan
N i odst awi | |

urzal do pogowy w
ewahgodbagmi ej sce,

Masa potrawy w gramach 1050g

Il oS|I sz

t uk 60

1 oSl po

rcji 20

Il oSI os-

b 20

WartoSi

WartoSi

odUy wc z|531kcal
odUy wc z | 282kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (539).

kcal

TJguszcz Bi agko Wngl owoda

14 %

27% 5% 9%

AUTOR:

Dorota Kasprowicz

pozi omu
sin do z
zdr owego
tr-dgo:

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzi enne SpoUyci e
spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
alecanych przezw napkbywxi-av dlza emn

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

Gnocchi ze szpinakiem

Skgadni ki

300 g ziemniak-w ugotowanych
30-40 g maki pszennej

150 g szpinaku

0, SokazxAdsnku

s - |
Ziemniaka rozgnieSi na puree. Szpinak p
odparowag, a nast fipynmiee spzoasii ezkeaN& NpZii meaniri
czosnkiem i solN. Z ciasta ufor mowabc iwHs
mage kluseczki. Gnocchi k§a $2minutgodmonzeitc N
wypgyninci a.
Masa potrawy w gramach 490¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|107kcal
Wart oSl odUywc z]|262kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2459).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 5% 23% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie
poziomu spoUycia poszczeg-clomygdnaledadnid

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

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Gnocchi zeszpinakiem i serem
Skgadni ki
300 g ziemniak-w ugotowanych
50 g U-gtego ser a
30-40 g maki pszennej
150 g szpinaku
0,5 zNbka czosnku
s - |
Ziemniaka rozgnieSi na puree. Ser zetrze| na
patelni, tak, aby nadmiarmloy odparowadg, a nastninpniz pos|i eksza
szpinakiem, sere)mNk N, startym czosnkiem i solN. g ci
cm, lekko spgaszczyl i poci NI na mage klpusec
wodfi i eoninatywall mbmentu wypgynifdci a.
Masa potrawy w gramach 5409
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|128kcal
Wart oSl odUywc z|346kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
17,5 % 14,5% 36% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez smaubkymmica wd Idaz i pernmeyccihi
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Sagatka z ciecierzycy z paprykN
Skgadni ki

200 g ciecierzycy ugotowanej lub z puszki

1 cm zerwonej papryczki chili drobno posiekany

200 g czerwonej papryki

50 g czerwonej cebuli

1 zNbek czosnku

ocet balsamiczny

15 ml oliwy z oliwek

Na patelnifn wlal 5 ml oliwy, dodal posi dkanN
dodal pokr @jzenm N\vow Np psakpir ykin i podsmaUyi kr -t k
Patelnin zdj NI z ognia, dodal ciecierzydn, s
wystygnificia. Ostudzone warzywa przegoUyi do
cebulfn, ocetOndaloddmiygzmymi eszal i podawal.
Masa potrawy w gramach 485¢g
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z]|176kcal
WartoSl odUywc z|285kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (162g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
14% 12% 31% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych pr zemw w asuwkddwee-iva dziae mrryzeehe |
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




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

Sagatka z soczewicy z paprykN
Skgadni ki

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 gyl{Oki)
1 zNbek czosnku
ocet balsamiczny

15 ml oliwy z oliwek

Na patelnin wlai 5 ml oliwy, dodal pmesiekanN
dodal pokrojonN w paski czerwonN paprykfi i p
Patelnifin zdj NI z ognia, dodal soczewicn| sta
wystygnincia. Ostudzone warzywa przeddUOll do
10ml ol iwy, wymieszal i podawal
Masa potrawy w gramach 455¢g
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSIl odUywc z|181kcal
Wart oSl odUywc z|276kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1520).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14 % 8% 37% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przéeomrnaulpwdywi dzidémnhypcle
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Tortillaz pomi dor ami i mozzarell N
Skgadni ki

1 tortilla (0k.40gq)

50 g mozzarelli

200gpomi dor - w

20 g cebulki dymki

s - |

ostra papryka w proszku lub pasta z ostrej papryki
SwielUa kolendr a

5 ml oliwy z oliwek

Pomi dor a i dymknd bardzo drobno posiekal,|] dop
i ol i wN, wymieszal ka orisrtuwtw.i | Taorat imiInfi muand d&ri 4
nastfipnie ugoUyi na duUy m, draz bseemozzarella zrgoozZ0gd U ynie
p-§g i podawal

Masa potrawy w gramach 3159

|1l oSI sztuk 1

|1 oSl porcj.i 1

|1 oSl os-b 1

WartoSI| odUwkeat z| 98kcal

Wart oSl odUywc z|309cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (315g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15 % 20% 26% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyg¢indN)| j es
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k- w o
w dziennych

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

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Niejesten dr api eUni ki ey, jaj ikre
Tortlla z paprykN i hal umi
Skgadni ki :

1 tortilla (0k.40gq)

50 g halumi

200 g czerwonej papryki

20 g cebulki dymki

s - |

ostra papryka w proszku lub pasta z ostrej papryki
5 ml oleju

jem minsa

Paprykin i dymkh, daobast pphire podsmaOyl
paprykN. Tortillfi podgrzal na suchej pa
niej papryknzgoB8ygl habumi g i podawal
Masa potrawy w gramach 315¢g
|1l oSI sztuk 1
|||OSpOI‘CjI 1
|1 oSl os-b 1
Wart oSl odewcz 107kcal
Wart oSl odUywc z|336kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (315g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
17% 21% 29% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne poUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r g dviww.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Tortilla z pikantnym sosemjogurtowym
Skgadni ki

1 tortilla (0k.40gq)

3 papryczki al apeno ze sgoi ka
809 jogurtu greckiego

50 g twarogu

s - |
Paprycpgpé&moj @t abno pokroil i wymieszal j
patelni, nastipnie ugoUyigumra edu Gy np atpar)yekr
zgoUyl na p-§ i podawal
Masa potrawy w gramach 1859
|1l oSI sztuk 1
|1 oSl porcj.i 1
|1l oSd os- 1
WartoSIl odUywc z|144kcal
Wart oSl odUywc z|266kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (185g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 15% 29% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dyceenej &8ppUwarto
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Brokugy z serem hal umi

Skgadni ki

250 g brokug- - w

60 g sera halumi
15 g masga

s - |
Brokuga podzielil na mage r-Uyczki Na d
j Nravz z poJjowN masga, ug']koI w garnku r
posolil i pogoUyi pgatki pozostagego mas
ok.5 minut.
Plastry sera podsmaUyi na rlawejiPeojd,a wad z gr z
br okugami i tost ami
Masa potrawy w gramach 3259
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywcz]| 83kcal
WartoSl odUywc z|270kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325q).
kcal Tguszcz Bi agko Wn gwodany
14% 27% 29% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K
sin do zalecanyadhi egmrzyeh nmpakioowm-w spoUyc
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

ZasmaUa Zziemniaki ze szpinakiem i twarflogi e
Skga dn|k|
250 g zwugotowangch -
100 g szpinaku w |liSciach
100 g twarogu
s - |
pieprz
5 g masga
5 ml oleju
Zi emni aki pokroil na pIastrN/alpaptoaJIIsrmaUrydszaS
pojgowhn masga, dodal szpllnaokdpaproosmalllvl/gdp, dzg pnr aadw
gor Ncy szpinak pogoUyi na usmaUonych zidmni a
Masa potrawy w gramach 460g
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|125kcal
WartoSl odUywc z|287kcal
Procent GDA w 1 porcji @rawy (230g9).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
14,4 % 19,5% 31% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skjadimo«z Wc N
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




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

Skgadni k
500 g ziemniak- -w

O = -7 X
o T 5O

20 ml oleju
s - |
0,5 gyUeczki curry
I gyUeczki kminu rzymskiego (utduczonego
Ziemniaki obral i zetrzel na tarce, nast
rozgrzal olej, ugoUyl zimamriaskiylr pWymonmiedE
smaUyl kil kanaScie minut. Nasthnpnie prze
wymi eszal, smabylk . k®odjawal 5z dodat ki em |
Masa potrawy w gramach 5209
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Warto ST odUy wc za |112kcal
Wart oSl odUywc z|290kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
14,5 % 14,5% 10% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dz i)enjnees tS pwalytcd Sc i
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni k}
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eiymijajkkiye m

Sagatka curry

Skgadni ki

350 g ziemniak- - w

200 g selera

100 g og-rk-w konser wowy
150 g pora

1 gyUka pasty curry 1lub
100 g majonezwe ga Es ki ego
150 ml jogurtu greclago

ni e je

c h

curry mielone

m mi Asa

s - |
Zi emni aki ugotowal w mundurkach | ub na p
pokroil w Sredni N kostknd i wugotowal na g
Og: - r ki pokroil w kostknf. Ma jm,n eezwemytnmi alsre
ostrN paprykN | ub czosnkiem. Warzywa wyn
Masa potrawy w gramach 1055¢g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
WartoSIl odUywc z|126kcal
Wart oSl odUywc z|265kcal

Procent GDA w 1 pojcpotrawy (2119).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 23,5% 10% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne

poziomu spoUycia poszcze
sin do zalecanych przez
zdr

tr

- cvgve.pfpz.pl

g-l nych

naukowc -
owego i dorosgego konsument a.

SpoUyci e)
s,k gadmo K
w dzi enn

arze
ar ze
iad o
Ni es z

j es
z Wc N
y ch




EKO-FOOD

Ni e jest
Sagat ka
S kadniki:

250 g zi
200 g marchewki

200 g ananasa z puszki

1 gyUka

ostra papryka lub pasta z ostrej papryki

20 ml oleju

90 gmajonezwe ga Es ki ego

em drapi etymjajkkiye m ni e jem mi Asa
curry na sgodko

emni ak:- w

pasty curry |l ub curry mielone

Ziemniaki obral i pokroil w kostikfiv ok obsak
patelnifid wlal olej, dodal pasti curry i
ziemni aki i mar chewkn, podsmaUyi, nastifp
kil kanaScie minut czfisto miesmrakN&, zdj &l
i ostudzil. Nasthnpnie wymieszal z pokroj
Masa potrawy w gramach 7759
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z|154kcal
WartoSIl odUywc z|299%cal

Procent GIA w 1 porcji potrawy (194Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 32% 4% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e

pozi omu
n do z
r

S i
zdr owego
tr

- dvgwve.pfpz.pl

Dzienne SpoUycie)
spoUycia poszczeg- -l nyghdslkgadkni k
alecanych przez naukowc:-w dzi enn
i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

TwaroUek z ananasem
Skfadni ki

150 g twarogu

90 g ananasa z puszki (3 plasterki)

50 ml Smietany kwaSne|j 18% tguszczu

30 g orzech-w wgoskich

Ananasa pokroil na kawagki. Twar-g rozgn
Wszystkie skgadni ki wymieszal.
Masa potrawy w gramach 3209
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|176kcal
WartoSIl odUywc z|282kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
14 % 28% 29,5% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (GuidelineDaily Amounti Ws k azane Dzienne
poziomu spoUycia poszczeg:-Ilnych

owego ionsdneentns gego Kk

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

TwaroUek z brzoskwini ami

Skgadni ki

150 g twarogu

100gbr zoskwi E z puszki (3 pog: wki

50 ml Smietany kwaSnej 18% tguszczu
30gorzebh - w wgoskich

30 g rodzynek

Rodzynki zalal gorNcN wodN i odstawil al nap
pokroil na kawagki. Twar-g rozgni\Wssbtkiewi del ce
skgadni ki wymieszal.
Masa potrawy w gramach 3609
loS1 porcji 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|183kcal
Wart oSl odUywc z]|330kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 28,5% 32,5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amanti Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dor.osgego konsument a
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa
Brzoskwinie w sosie karmelowo kokosowym

Skgadni ki :
400 g brzoskwi &E

150 g cukru brNzowego

30 g wi-rk-w kokosowych

50 ml mleka kokosowego

Brzoskwine pokroil na [ wiartki. W rondlu zagqgtow

(ok. 150ml ) , zagotowal , a do wrzNcego syrppu

kil kanaScie minut, obracajNc od czasu do| cza

syropuwsyph  wi - r ki kokosowe i dodal mleko koKoso:

wymi eszal i polal brzoskwinie.

Masa potrawy w gramach 6309

| 1l oS porcji 3

Il oSl os-b 3

Wart oSl odUywc z|158kcal

Wart oSl odUywc z|332kcal

Procent GDAw 1 porcji potrawy (210g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

17 % 12% 4% 23%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes

poziomu spoUycia poszczeg-lnydgh ddslkgadceni lojdm o
ziennych

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

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Nal eSni ki irazmaryadmg k a mi
Skgadni ki

170 g maki pszennej

300 ml mleka

5 g masga

szczypta soli

Ml eko, mNkn, s-1 i stopione masgo zmi kso
Na tefl onowe]j patelni smaUyl cienkie nal
Skgadni ki na nadzienie:

600 g jabgek

15 g miodu

10gmas g a

1 gyUeczka cynamonu

p-9§ gyUeczki posiekanego rozmarynu
Jabgka obrai, wyci Ni gniazda nasienne i
Na patelni rozpuScil masgo wraz z mioden

smalUyi kilka minut. GoniMNdei| aboglkdmnilatngpa

gnstym jogurtem.

Masa potrawy w gramach 11009
|1l oSl sztuk 10
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywec z|116kcal
Wart oSl odUywc z|256kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 8% 14,5% 16,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
Ssi N ldeoc aznaych przez naukowc-w dziennych p

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Ni e
Nal eSni ki z Kk Sl
Skgadni ki
170 g makipszennej

orzenny mi

jestem drapi elymjakkiyem ni e

jem minsa

i wk a mi

300 ml mleka
5 g masga
szczypta soli
Ml eko, mNkfn, s-| i stopione masgo zmi ks
Na tefl onowe]j patelni smaUyl cienkie na
Skgadni ki na nadzienie:
600 g Sliwek wigierek
15 g miodu
15 g cukru
sok z cytryny
10gma s § a
1 gyUeczka przyprawy do piernika
Sl i wki przekroil na pog- wki i wypestkow
z miodem i przyprawN do piernika, dodal
moUna doprawil sN&kéee®l zwkiytmghFadaorna
podal z dodatkiem Smietany |l ub jogurtu
Masa potrawy w gramach 1120g
| 1l oSl sztuk 10
| 1l oS porcji 5
|1l oSI os-b 5
Wart oSl odUywc z|118kcal
Wart oSl odUywec z|263kca
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2244).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 8% 15,5% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
poziomu spoUyci a

Dzi enne
poszczzywcH nwcdho dxXigeardmad |

SpoUyci e

w dzien

sin do zalecanych przez naukowc -
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Ciasto zr ynwaswe kar mel owN
Skgadni ki na ciasto:
350 g kleiku ryUowego
300 g masga
200 g cukru
75 g kwaSnej Smietany
1 gyUeczka proszku do pieczeni a
5 g cukru waniliowego
I gyUeczki soli
Wymi eszal suche skgadni ki w duUe|jproszekde e
pieczenia, nastfipnieitlbkiaé ma&d dbjkiagradimivekiq
wymi eszal, tak, aby pogNczygy sin ze sob
pieczenia, ciasto powinno miel wtyCsokoSI
Skgadni ki na masn:
1 puszka mleka skondensowanego sgodzoned
100 g pgatk-w migdagowych
Puszkn wdgoUyi do duUego garnka i =zalal W
gotowal-2 okadzZi, 5, uzupedni aj Nc o d gpaszka masin N
byl cagy czas zakryta wodN). Po upgywie
wystygnificia. OstudzonN puszkfi otworzyl,
kikoma34 gy Ukami ciepgego mleka.
MasN posmarowalt oost pbdsympalicija® pgatkami 1
Masa potrawy w gramach 15309
| 1l oSl porcji 15
|1l oSl os-b 15
Wart oSl odUy wc z|304kcal
Wart oSl odUywc z|304kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15,5 % 15,5% 7% 12,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sifi do zalecanydhi emrzeeh npakioowm-w spoUy
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kasza gryczana z bruksel kN
Skgadni ki

150 g kaszy gryczanej

300 g brukselki

200 g cebli
s - |
pieprz
20 ml oleju
Kaszn ugotow al' na sypko. Cebuln drobno p
pokroil Wzdgu na [ wiartki i ugotowal na
doprawi i ol N i pieprzenszin pgordyscnzaathyN,, pnoa
Masa potrawy w gramach 970g
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
Wart oSl dUy wc z| 94kcal
WartoSi d Uy wc z | 303kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 12% 21% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg- ' nych skgadni K
sifi do zalecanych przéonmraulkpwdywi dzidé mn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Cebula faszerowana kaszN gryczanN
Skgadni ki

1 kg cebuli

100 g kaszy gryczanej

20g suszonych podgrzybk- - w

1 zNbek czosnku

natka pietruszki

s - |

pieprz

20 ml oleju

Kaszih ugotowal na sypko. Grzyby zalal sgkl an
nastfiApnie gotowal je pod przykrycienlinal magy
czubek i wrzucil do o3 omiometgy WecelNalka , p@wi oW
gotowania jest zaleUny od gatunku i wie|] koSc
posiekal i zeszklil na ol eju, pamsheklommni elc s ma
kaszn, doprawil solN, pieprzem i natkN pietr
nat guszczonym naczyniu Uaroodpornym i z@api ek
Masa potrawy w gramach 14509

| 1l oSl porcji 4

|1l oSI os-b 4

Wart oSl od Uwkeat z| 70kcal

Wart oSl odUywc z|254kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (363Q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
13% 8,5% 13% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spolbygije)N jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Niejestemd r api eUni ki e,myb,jaj, ikry.j em mi fis a

Cebula faszerowana kaszN jagl anN
Skgadni ki
1 kg cebuli

100 g kaszy jaglanej
100 g sera feta

30 g pomidor-w suszonych w ol i wie
1 zNbek czosnku
s - |
pieprz
20 ml oleju
Kaszi ugotowal na ciypik ocz Cedllin wrhzwdi, i
gotowalimi2nuty (cebula powinna zmifdaknNI,
wi el koSci cebuli), nastfipnie odcedzil,
koniec smaUenia @¢odalszdmebmpo mp dlor oj, opos
pokruszony ser feta, doprawii sol N i pi
nat guszczonym naczyniu Uaroodpornym i z
Masa potrawy w gramach 1555¢g
| 1l oS porcji 4
| lloSos - b 4
Wart oSl odUywcz]| 78kcal
Wart oSl odUywec z|303kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3890).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
15 % 17% 16,5% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzierem SpoUyci e) jest w
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Cebula faszerowana fasol N
Skgadni ki

1 kg cebuli

350 g fasolki z puszki lub ugotowanej

100 g ugotowanej kaszy gryczanej

2 zNbki czosnku

tymianek
s - |
pieprz
20 ml oleju
Fao |l 1 rozgnieSi widelcem Iub tguczkiem do
wrzucil do osolon8&8gomiwmnzNt Kcebgdtaowaiwi 2ina
gotowania jest zaleUny od gatunku i wiel§Kk
pos ekal i zeszklil na oleju, pod koniec sn
czosnek, roztarty w dgoniach tymianek, do
ugoUyli je w natguszczonym naczyniuCUarood
Masa potrawy w gramach 1480g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywcz| 83kcal
Wart oSl odUywc z]|305kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (370g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 9,5% 22% 19%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie) |
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k
sin do zalecanych przez naukowc-wwodzienny
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa
Cebula faszerowana ryUem
Skgadni ki
1 kg cebuli
100 g ryUOu
200g pomidor -w z puszki
30 g koncentratu pomidorowego
1 z Niosnku
s - |
pieprz
20 ml oleju
RyU ugotowal na sypko. Cebulfn obrail, oddi Ni
gotowalimi2nuty (cebula powinna zmi AknNi, fkzas
wielkoSci cebuli), nasithnpmsiceloaiceidzi és z kylyidir N
koniec smaUenia dodal pokrojone pomidory, ko
oraz ryU, doprawil sol N i pieprzem. Farszem
naczyniu Uar oo op30mnuyw08t.C.zapi ekal
Masa potrawy w gramach 1505¢g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywcz| 68kcal
WartoSi d Uy wc z | 256kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (376Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 8% 11% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc:-wgadzi ennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Ni e jeste

Jabgka w
Skgadni ki
1 kg twar
100 g syr
60g masga
50 g cukru

75 mkt &§my
szczypta soli

m dr api etymjajkkiyem ni e j em mi s

sosi e kar mel owym

dych jabgeck '
opu z cukru br Nzowego

krem- wki

a

asilenne

W rondlu zagotowal razem syrop cukrowy, |masyg
pokroil na iW|artk|, wyci NI gniazda n
nim jabgka gdy owotejracpnsEmskarImntipeyim iz a
Masa potrawy w gramach 1285¢g
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
WartoSiI d Uy wc z | 130kcal
WartoSi d Uy wc z | 334kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2579).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 26% 2% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzi enne

pozi omu s

n do zalecanycbnpyezbzpoauboww: w
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Pil aw z suszonN UurawinN
Skgadni ki
600 ml bulionu
150 g ryUOu
75gsusanej UOurawiny
100 g czerwonej cebuli
50 g selera naciowego
50 g orzeszk-w ziemnych, posiekanych
10 g masg@ga
10 ml oleju
szafran
Na patel ni rozpuScil masgo z dodatkiem d
mieszaj Nc, al cewlsa itpind 2 e odal | isztad r an
bulionu, i gotowal na magym ogniu aU ry(
orzeszkami ziemnymi.
Masa potrawy w gramach 1045g
| 1l oS porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z]|12Xcal
WartoSIl odUywc z|255kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (209q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
13% 12% 10% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne poUyci e)
pozi omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestemdrag Uni ki e m n,iryb, jajikkyn mi is a

z bakgaUanem

aw
adni

N OO
X
o —

[
r

750 ml bulionu

200 g b

200 g cebuli

100 g marchewki

100 g selera naciowego

200 g pomidor-w z puszki

2 zNbki czosnku

1 papryczka chili

natka pietruszki

s - |
30 ml oleju
BakgaUana pokroil na pl asterki (ok. lcm), p
mi ndzy dwoma kuchennymi rnczni kami . Plagstry
i seler drobno posiekal aznasmaprihe wkdés [plolkir o
cienkie plasterki Do cebuli, selera i mar ch
posiekanym czosnkiem i papryczkN, wymiepszal
ogniu, aU ryU bnrndzie nmiefnk kgio.t oNwa npiian id omiani u tb apl
pietruszki.
Masa potrawy w gramach 18509
| 1l oSl porcji 6
|1l oSl os-b 6
Wart oSli odUywcz| 8lkcal
Wart oSl odUywec z|251kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (308Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wn lpwodany
12,5 % 10% 10% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik: -w o
sifi do zalecamrywhdgizenychulbpozi om-w spolUyci a
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- dvgwve.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Pilaw z paprykN
Skgadni ki :

250 g ryUOu

750 ml bulionu warzywnego

500 g czerwoej papryki

200 g cebuli

100 g marchewki

100 g selera naciowego

3 zNbki czosnku
1 papryczka chili

s - |
30 ml oleju
Paprykn pokroil na paski i szybko podsmgUyl
drobno posiekal, a nasmairpenhewk N sprokk ridj onrgN on a
cebuli, selera i marchewki dodal paprykfi, ws
czosnkiem i papryczkN, wymieszal a nastfipnie
bndzie minkki
Masa potrawy w gramach 1950¢g
loSI porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
WartoSl odUywcz| 79cal
Wart oSl odUywc z|258kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3250).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13 % 10,5% 11% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr - dvgvav.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Waniliowy twaroUek z rodzynkami
Skgadni ki :

150 g tgustego, mielonego twarogu
50 ml Smietany krem- wki

50 ml mleka 3,2%

75 g rodzynek

15 g cukru pudru

3-5 ml ekstraktu waniliowy

Twar -g wymieszal ze SmietanN, cukrem i ekstr
ml eki em i odst awi | na 10 minut, nastnpnijle do
Masa potrawy w gramach 3459
| 1l oSI porcji 2
Il oSl os-b 2

Wart oSl o ddhkeat z | 180kcal

WartoSl odUywc z|3llkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173Qg).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
15,5 % 16,5% 28% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Slpo@y @ire)ncjyg s
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e | e

m mi fnsa

TwaroUek z jabgkami
Skgadni ki :
150 g tgustego, mielonego twarogu
50 ml Smietany krem- wki
200 g twardych, kwaSnych jabgek
10 g cukru
10 g miodu
cynamon
5 g masga
Jabgka obral,swgenélii gpokeezdial nw kost k.
jabgka, cukier i cynamon, smaUyl deli kat
wymi eszal ze SmietanN, miodemei doptadibn
cytryny.
Masa potrawy wgramach 425¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|134kcal
Wart oSl odUywc z|285kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2139).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14% 19,5% 28% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegoidorc(J e go konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa
JeUyny i jabgka z kruszonkN
Skgadni ki :
300 g jeUyn
300 g jabgek
200 g gruszek
100 g masga
150 g mNki pszenne|j
50 g pgatk-w owsianych
40 g brNzowego cukru
30 g biagego cukru
75 g pgatk-w migdagowych
cynamon
Jabgka pokroil na fTwiartki, wyci NI gni azg
wzdgduU na 3 cznSci Jabgka wymieszal 1z |
nasguozonego naczynia Uaroodpornego. Zi mn
pjgatki migdag-w, cukier DbrNzowy i biagy,
owocCe Zapiekal w piekarniku przez ok. 3
Masa potrawy w gramach 1245¢g
| 1l oSl porcji 8
|1l oSI os-b 8
Wart oSl odUywc z]|191kcal
Wart oSl odUywc z|297kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (156q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
15% 23% 11% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Caily Amounti Ws k az an e

poziomu spoUycia poszcz
sin do zalecanych przez
zdrowego insdneentmsgego ko
t r - dvgw.pfpz.pl

Dzienne SpoUyci e)
eg-l nych skgadni K-
naukowc:-w dzienn

j es
w
y ch



EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Owoce z kruszonkN
Skgadni ki
300 g gruszek
300 g moreli
300 g jabgek
100 g agrestu
100 g masga
150 g mNki pszenne|j
50 g pgatk-w owsianych
40 gow bg|0 Sukru
30 g biagego cukru
75 g pgatk-w migdagowych
cynamon
Jabgka i gruszk pokroil na [Twiartki, wy
przekroil wzdgu na 3 cznSci Agrest oczZ
wypast owaloiil ma [ wiartki owoce wWymiesza
na nat guszczonego naczynia Uaroodpornegd.
owsiane, pgat ki migdag-w, cukier br Nzowy
posypanocnei.N Zoapi ekal w gbmiduawlatsticu pr zez
Masa potrawy w gramach 1445¢g
|1 oSl porcj.i 8
|1 oSl os-b 8
Wart oSl odUywc z|174kcal
WartoSi d Uy wc z | 315kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (181g).
kcal Tgus zc Bi agko Wngl owoda
16% 23% 11% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne

poziomu spoUycia poszczeg-lnych
sin do zrmazezamywkhowc: -w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Czosnkowa pasta sezamowa
Skgadni ki
100 g sezamu
50gczosnku( g - wk a)
30 ml oleju
p-§ gyUeczki soli
Sezam upraUlUyl na suchej patelni, nastnpn
czosnek, s-| [ ol ej, zmielil bl ender em n
Masa potrawy w gramach 1809
| 1l oS porcji 3,5
Il oSl os-b 3
Warted&lUy wcza 10 /(544kcal
WartoSIl odUywc z|272kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
13,5% 36% 14,5% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienwar SpddiyNire
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e
Sos sezamowy do
Skgadni ki

20 g sezamu
30 ml soku z cytryny

jestem dr api elymjakkiyem ni e

sagat ek

jem minsa

2 zNbki czosnku
20 ml oleju
s - |
Sezam upraUlUyi na suchej patelni, zdno kaslowst ar t
JeUeli sos ma byl dodany do warzyw, kt-rle ni
moUna rozrzedzil go wodN.
Masa potrawy w gramach 809
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z|410kcal
WartoSl odUywc z|328kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (809).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
16% 46% 12% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszweergecehnwcbodkJadnelk- - i e
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




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

Sgodka pasta sezamowa

Skgadni ki

100 g sezamu

100 g miodu pgynnego
sgoneczn

20 ml ol eju I kowego
Sezam upraUyi na suchej patelni, wsypal
zmi ksowal na ggadkN pastn
Masa potrawy w gramach 2209
| 1l oSI porcji 4,5
|l oSl os-b 4
WartoSl| d Uy wc z | 516kcal
WartoSIl odUywc z|258kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
13 % 26% 11% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Wskazane Dziene Spo oUycie) jest w

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k|

sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- cvgwve.pfpz pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Ml eczna zupa z kaszN jaglanN
Skgadni ki :
25 g kaszy jaglanej
350 ml mleka 3,2%
30 g rodzynek
s - |
Ml eko osolil, dodal opgdukanN &azmiifikdiget
mi nuty przed koG em gotowania dodal r odz
Masa potrawy w gramach 405¢g
| 1l oSI porcji 1
|l oSl os-b 1
WartoSlI odUywcz| 86kcal
WartoSIl odUywc z|349ecal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (405q).
kcal TJ zcs Bi agko Wngl owoda
17% 14% 26% 19%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do palzezamyawlkowc:-w dziennych poziom

zdrowego i dorosgego

konsument a.
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EKO-FOOD

Nie jestem dr api eiymjajkkiye m
ny smaUone z mlekiem

Skgadni ki :

350ghanan-w (2 szt .)

100 g mleka kokosowego

15 g miodu

10 g masga

5 ml soku z cytryny

nie jem minsa

kokosowym

wi |

Banany obral i pokroil na grube plaster
dodal mleko kokosowe, wymieszal, dopr a
Masa potrawy w gramach 480g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|114kcal
Wart oSl odUywc z|274kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
13,5 % 13,5% 4% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

poziomu spoUycia poszczeg
sin do zalecanych przez n
zdrowegoido o s ego konsument a.

tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Mleko czekoladowo kokosowe
Skgadni ki
500 ml mleka 3,2
100 g mleka kokosowego
50 g gorzkiej czekolady
5 g cukru
Mleko zagotowh , dodal pokruszonN czekoladi, mlleko
cznsciowo spienil, rozlal do wysokich szkl an
wi -rkami kokosowymi. Podawal gor Nce | ub [schg
Masa potrawy w gramach 6559
| 1l oSl porcj.i 2
|1l oSI os-b 2
Wart oSl odUOUywc z]|102kcal
WartoSl odUywc z|335kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3280).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5% 30% 20% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Anounti Ws k azane Dzi enne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k- w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dotaosgego konsumen
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisf

Mleko orzechowe

Skgadni ki

300 ml mleka 3,2%

15 g mielonych orzech:-w | askowych
10 g brNzowego cukru

Orzechy i cukier wsypala dvol mlyek a,g np aud g rpde v a ¢
pod przykryciem na 5 minut, podawal gpr Nce.
Masa potrawy w gramach 3259
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
WartoSl odUywcz| 98kcal
Wart oSl odUywc z|317kcal

Procent GDA w 1 porcji poawy (3259).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16% 27% 24% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie) jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadpiNk: - w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzigegnnych
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




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

Mleko rafaello

Skgadni ki

300 ml mleka 3,2%

50 g biagej czekol ady
50 g mleka kokosowego

5 g cukru
Ml eko zagotowal z pokruszonN czekoladN, mlek
l ub schgodzone z |l odami. Ml eko moUna r -wnieU
kokosowymi.
Masa potrawy w gramach 405¢g
| 1l oSI porcji 2
|l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|133kcal
Wart oSl odUywc z|269ecal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (203Qg).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
13,5% 23% 13% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyciel) jes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadnijk-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych

zdrowggo i dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Kruc he babeczki z kremem budyniowym
Skgadni ki :

250 g mNki pszenne|j
100 g masga zi mnego
50 g cukru pudru

30 g kwednej Sm
szczypta soli

MNkni przesial z solN i cukrem pudmast i gpida i
dodal Smipeotnasormini e posiekal. JeUelkolcgjg®Wgkno | e:
kwaSnej Smietany. Ciastwdgodywi el | wdf ovlkii i nap &
Schgodzone ciasto rozwagkowal pomindzy dwoma
foremki do babeczek (foremek niemNkKpba| smar
Babeczki piec ok.1&inut w 180st.C. Porcjaciastawystazr a na ok. 30 mggych
Skgadni ki na kr em:
150 g Smietany krem- wki
500 ml mleka
2 budynie Smietankowe
Budynie ugotowal w 500ml mleka, wystudzj i, n
zmi ksowal na ggadki krem. KremUnadoWdbbibd Ba
owocami lub konfiturami.
Masa potrawy w gramach 12009
|1l oSI sztuk 30
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywec z|235kcal
Wart oSl odUywc z|282kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (120g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
14% 21,5% 12% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik:-w o
sin e@oarywdh przez naukowc-w dziennych poziom
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Jabgka w sosie kar mel owym
Skgadni ki :
250 g jabgek
5 g masga
50 g cukru
100g Smietany krem:- wki
Jabgka pokroil na iTwiartki i wyci Ni gni
cukier i kilka gyUek wody, gotowal, a0
dusi 4 po nduty z kabdé&p gsmiokypyN @Ggy Njaje,
wymi eszal ze Smietanpanedsosemgka podawal g
Masa potrawy w gramach 405¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|162kcal
Wart oSl odUywc z|329%cal

Procent GDAw 1 porcji potrawy (203g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 25% 3% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e

Dzi enne

SpoUyci e

poziomu spoUycia posz
sin do zalecanych przez
zdrowego I dorosgego

t r - dvgw.pfpz.pl

czeg- | nyeell ok Ekad rei,
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Pier ogvkamz e Sl

Skgadni ki :

500 g mNki pszenne|j

spora szczypta soli

15 g minkkiego masga

150 mlI mleka 3,2% ciepgego
ciepga woda

Ml eko podgr za wraz z masgemzrMBkfi wivgd e

I
ol e] [ ml eko z mas §e mcienkitystnimiersemavitrakiie d o | d
wyrabiania. ZagnieSi minkkie, elastyczn
Ciasto na pierogi powinno byl wyrobiong¢g
powoduje, Ue ciasto estcdjastoi pritzwakrrdd. 52
1015 minut, Ueby odpoczngo. Nastnpnie o
kr NOki i |l epil pierogi
Skgadni ki na nadzienie:
1,5 kg Sliwek wngierek
2 gyUeczki cynamonu
$1iwki umyl w cielpgljcwordrEzN eSdi awrygaaz kN,
Sliwkn naci NI wzdguUOU i wyj Ni pestkn. Do
pierog-w wkgadal po jednej Sliwce. Pier
1 minutn od mo nondtau pwoydpcfzyansi fAgcoitao.wani a p
Skgadni ki na SoOS:
200 g kwaSnej Smietany 18%
50 g cukru
$mietann mieszal z cukrem, aU sin rozpd
Masa potrawy w gramach 2650¢g
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10

WartoB8ywoda 100]125kcal

WartoS$S odUy wc z | 332kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2659).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
16,5 % 10% 15,5% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dz i en naer tSopScUyN ireg
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dor dggaewepffeplnsument a.
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EKO-FOOD

Niejestem drapi eUni, kb, jajnkryni e jem mifisa

Pierogi z truskawkami

Skgadni ki
500 g mNk
spora szczypta soli

15 g minkkiego masga

150 ml m |

i

ek a

ciepga woda

Ml eko podgr za

ol e] [ mi

wyrabiani a.

Ciasto na
powoduj e,
1015 mi nut
kr NOK i [

Skgadni ki

15kgtrs k awe k

Truskawki

eko

, Ueby odpocziigo. Nastfipnie od

l ep
na

ob

gor Ncej osol

got owani a

Skgadni ki
200 g kwas$s
50 g cukru
esencja waniliowa
Smi etanhn

gor Nce pierogi

p i

na
nej

mi e

| wraz z mas §eamh | MNkgng wgbradeens
z masgem. Wymieszal i dol e
ZagnieSI minkkie, elastyczne
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Masa potrawy w gramach

26509
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10
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10

WartoSi

w c z | 115kcal

| o
WartoSIl o

dUOy
dUy

w ¢ z | 305kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2659).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15% 10% 15% 19%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzi enne SpoUyci e)
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EKO-FOOD
Nie jestem drapisdmjpjkklyem ni e jem mi

Pierogi z serem

Skgadni ki :

500 g mNki pszenne|j

spora szczypta soli

15 g minkkiego masga

150 ml mleka 3,2% ciepgego
ciepga woda

Ml eko podgrzal wraz z mas§gemzrMKkh wivadebi @in i

olejimlekoznma s g e m. Wy mi eszal i dol ewal wodn di enki
wyrabiania. ZagnieSi minkkie, elastycznge cia
Ciasto na pierogi powi nno byl wyrobione| moUl
powoduj®to Ut &jie@a si i twarde. Zagniecione ci a
1015 minut, Ueby odpoczngo. Nastipnie odrywal
kr NOki i |l epil pierogi
Skgadni ki na nadzienie:
0,5 kg twarogu mielonego
50 g cukru
15gcukrwwvani | i owego lub 2 gyUeczki esencji |wanil
Twarwygni eszal mikserem pwon&kregpadk Bukasim. wBaoi
wkgadal po jednej gyUeczce sera. Pierogj] wkg
minutn od moment powlymdyn igindioav.a nWad i er olg- w r
Gor Nce pierogi moUna podawal ze SmietanN | ub
Masa potrawy w gramach 14659
| 1l oSl porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z|216kcal
Wart oSl odUywc z|318kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1479).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
16 % 9% 30% 18,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczegv Icoydezh esnlkn@addii jecw eq
n do zalecanych przez naukowc-w dzienpnhych

rowego i dorosgego konsument a.

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

Pierogi z jagodami

Skgadni ki :

500 g mNki pszenne|j

spora szczypta soli

15 g minkkiego masga

150 ml mleka 3,2% ciepgego
ciepga woda

Ml eko podgr za

I

olej i mleko z masgem. Wstnumiersem & krakdie d ol e W
wyrabiania. ZagnieSi minkkie, elastyczne
Ciasto na pierogi powinno byl wyrobione
powoduje, Ue ciasto sttag eprszyik rtywa r&cei.e rZeq
1015 minut, Ueby odpoczigo. Nastnfnpnie

kr NOki i |l epil pierogi

Skgadni ki na nadzienie:

1 kg jag-d

Do pierog-w wkgadal po jedne]j

jem minsa

gogdlbaegwodyé |

gotowal ok. 1 minuti od momentu

powi nna wr zel .

Skgadni ki na sos:
200 g kwaSne|] Smietany 18%
50 g cukru

wypgyni i

wraz z masgemzrMBkh wivad ey

od

$mietann mieszal z Swlsreempal esviali oz N @c
Masa potrawy w gramach 2150¢g
| 1l oSl porcj.i 10
|1l oSI os:-b 10
Wart oSl odUOUywc z]|143kcal
Wart oSl odUywc z|307kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
15 % 10,5% 15% 20%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegoid or osgego konsument a.

tr - dvgwepfpz.pl
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http://www.pfpz.pl/

EKO-FOOD

Ni e |jes

tem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Pierogi z serem i bakaliami

Skgadni ki
500 g mNki pszennej
spora szczypta soli
15 g minkkiego masga
150ml| ml eka 3,2% ciepgego
ciepga woda
Ml eko podgrzal wraz z masgemzrMbBkh wivigd &
ol e] [ ml eko z masgem. Wymieszal i dol e
wyrabiania. ZagnieSi miwadki pesel aat gtna
Ciasto na pierogi powi nno byl wyrobione
powoduje, Ue ciasto staje sin twarde. Z
1015 minut, Ueby odpygwafigporNaset epasea,
kr NOki i lepil pierogi
Skgadni ki na nadzienie:
0,5 kg twarogu mielonego
100 g rodzynek
30 g orzech-w | askowych
30 g cukru
5 g cukru waniliowego lub 0,5 gyUeczki
Rodzynki zal @idsgamwNdN vwadd N mi dTwaN.- gOruz
cukrem i cukrem waniliowym na ggadkN ma
[ orzechy, wymieszal. Do pierog-w wkgad
do gor Ncej gogsovobwaéj owodyt iminutnhn od mome
gotowania pierog-w nie powinna wrzNRI. G
stopionym masgem i cynamonem
Masa potrawy w gramach 15659
| 1l oSl porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUy eat z|214kcal
Wart oSl odUywec z|336kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1579).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
17% 12% 31,5% 18,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spolygyija
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

zdroweg

o | dorosgego konsument a.

tr - dvgw.pfpzpl
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