
EKO-FOOD  

 

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

 

Piňkny JaŜ z buğeczkŃ 

Skğadniki: 

250 g fasoli piňkny JaŜ 

50 g masğa 

10 ml oleju 

75 g buğki tartej 

s·l 

olej do natğuszczenia naczynia Ũaroodpornego (5g) 

 

Fasolň wypğukaĺ, zalaĺ duŨŃ iloŜciŃ zimnej wody i odstawiĺ na ok. 12 godzin. Wylaĺ wodň, w 

kt·rej moczyğa siň fasola, przeğoŨyĺ fasolň do garnka, zalaĺ zimnŃ wodŃ ( tak, aby woda 

przykryğa fasolň) i gotowaĺ do miňkkoŜci na wolnym ogniu pod przykryciem. UgotowanŃ 

fasolň odcedziĺ. Masğo rozpuŜciĺ z olejem, dodaĺ buğkň tartŃ, doprawiĺ solŃ i podsmaŨaĺ, aŨ 

buğka siň zarumieni. Naczynie Ũaroodporne wysmarowaĺ olejem, przeğoŨyĺ do niego fasolň 

przekğadajŃc jej warstwy buğkŃ tartŃ. Naczynie przykryĺ pokrywkŃ lub foliŃ aluminiowŃ. 

Przed podaniem zapiekaĺ ok.20 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 885g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 182kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 400kcal 

 

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

 20% 22% 41% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

Lody z malinami 

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 30% do deser·w 

150 g serka mascarpone 

40 g cukru 

8 g cukru waniliowego 

150 g malin 

50 g biağej czekolady 

 

Serek mascarpone i Ŝmietanň wymieszaĺ z cukrem waniliowym (mieszaĺ, aŨ cukier siň 

rozpuŜci). Nastňpnie dodaĺ maliny i delikatnie wymieszaĺ. Mağe miseczki wyğoŨyĺ foliŃ 

spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkucentymetrowe kawağki folii wystajŃce ponad krawňdzie 

miseczek. PrzeğoŨyĺ masň do miseczek i szczelnie przykryĺ pozostawionŃ foliŃ. Wstawiĺ do 

zamraŨalnika na kilka godzin. ZamroŨone lody wyğoŨyĺ na talerzyki i zdjŃĺ foliň. Kule 

lodowe posypaĺ startŃ na tarce biağŃ czekoladŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 600g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 281kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 423kcal 

 

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

21 % 49% 7% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

Lody migdağowe  

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 30% do deser·w 

150 g serka mascarpone 

40 g cukru 

8 g cukru waniliowego 

100 g migdağ·w 

50 g biağej czekolady 

maliny do dekoracji (ok.50g) 

 

Serek mascarpone i Ŝmietanň wymieszaĺ z cukrem i cukrem waniliowym (mieszaĺ, aŨ cukier 

siň rozpuŜci). Migdağy namoczyĺ w gorŃcej wodzie, obraĺ i posiekaĺ. Posiekane migdağy 

praŨyĺ na suchej patelni na zğoty kolor. Masň wymieszaĺ z migdağami. Mağe miseczki 

wyğoŨyĺ foliŃ spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkucentymetrowe kawağki folii wystajŃce ponad 

krawňdzie miseczek. PrzeğoŨyĺ masň do miseczek i szczelnie przykryĺ pozostawionŃ foliŃ. 

Wstawiĺ do zamraŨalnika na kilka godzin. śmietanň podgrzaĺ na parze, dodaĺ posiekanŃ 

czekoladň i mieszaĺ, aŨ skğadniki siň poğŃczŃ. ZamroŨone lody wyğoŨyĺ na talerzyki i zdjŃĺ 

foliň. Polaĺ polewŃ z biağej czekolady i Ŝmietany. Udekorowaĺ malinami. 

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ porcji 5,5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 406kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 406kcal 

 

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

20 % 49% 12% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

MroŨony deser chağwowy 

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 30% do deser·w 

150 g serka mascarpone 

150 g chağwy waniliowej 

 

Chağwň rozdrobniĺ widelcem i dokğadnie wymieszaĺ z serkiem mascarpone i ŜmietanŃ.  

Miseczkň wyğoŨyĺ foliŃ spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkunastocentymetrowe kawağki folii 

wystajŃce ponad krawňdzie miski. PrzeğoŨyĺ masň do miski, szczelnie przykryĺ pozostawionŃ 

foliŃ i wstawiĺ do zamraŨalnika na kilka godzin. ZamroŨone lody wyğoŨyĺ na p·ğmisek i 

zdjŃĺ foliň.  

 

Masa potrawy w gramach 500g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 386kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 386kcal 

 

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

19 % 48% 10% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

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

 

Lody z karmelem z migdağami 

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 36% do deser·w 

150 g serka mascarpone 

50 g cukru 

150 g migdağ·w 

 

Migdağy namoczyĺ w gorŃcej wodzie, obraĺ i posiekaĺ. Na patelniň wsypaĺ cukier i 

podgrzewaĺ powoli aŨ cukier siň skarmelizuje, zdjŃĺ z ognia, dodaĺ posiekane migdağy, 

wymieszaĺ i zdjŃĺ z patelni. Gdy karmel ostygnie pokruszyĺ go na drobne kawağki (posiekaĺ 

lub utğuc wağkiem lub tğuczkiem). śmietanň wymieszaĺ z serkiem i pokruszonym karmelem. 

Mağe miseczki wyğoŨyĺ foliŃ spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkucentymetrowe kawağki folii 

wystajŃce ponad krawňdzie miseczek. PrzeğoŨyĺ masň do miseczek i szczelnie przykryĺ 

pozostawionŃ foliŃ. Wstawiĺ do zamraŨalnika na kilka godzin. 

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 354kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 389kcal 

 

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

19 % 49% 12% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

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

 

Tosty z kiszonŃ kapustŃ 

Skğadniki: 

4 kromki chleba tostowego (ok. 100g) 

60 g majonezu wegaŒskiego 

30 g koncentratu pomidorowego 

pikantna musztarda (np. rosyjska) ok. 6g 

70g kiszonej kapusty 

 

Majonez wymieszaĺ z pastŃ pomidorowŃ i musztardŃ, posmarowaĺ chleb. Na 2 kromkach 

chleba uğoŨyĺ kapustň, przykryĺ 2 pozostağymi kromkami. Zapiec w tosterze. 

 

Masa potrawy w gramach g 

IloŜĺ sztuk 2 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 266kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 354kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (133g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

17,5 % 35,5% 9% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

Kasza jaglana z orzechami i miodem 

Skğadniki: 

100 g kaszy jaglanej 

200 ml mleka 

175 ml wody 

szczypta soli 

40 g miodu 

70 g orzech·w wğoskich 

70 g migdağ·w 

100 g daktyli 

30 g masğa 

 

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

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

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

piekarnika na 20 minut. Migdağy namoczyĺ w gorŃcej wodzie lub mleku a nastňpnie obraĺ. 

Migdağy, orzechy wğoskie i daktyle posiekaĺ. Mi·d rozpuŜciĺ z masğem, dodaĺ bakalie i kaszň 

jaglanŃ, wymieszaĺ. MoŨna podawaĺ zar·wno na ciepğo jak i na zimno ze ŜmietanŃ lub 

greckim jogurtem.  

 

Masa potrawy w gramach 785g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 265kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 416kcal 

 

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

 21% 33% 19% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

Ciasteczka owsiane 

Skğadniki: 

100 g pğatk·w owsianych 

170 g mŃki 

100 g biağego cukru 

100 g brŃzowego cukru 

70 g wi·rk·w kokosowych 

130 g masğa 

20 g miodu 

ğyŨeczka sody oczyszczonej  

szczypta soli 

 

MŃkň przesiaĺ z solŃ i sodŃ oczyszczonŃ. Pğatki upraŨyĺ na suchej patelni. Do ciastek 

najlepiej nadajŃ siň miňkkie pğatki g·rskie, mogŃ teŨ byĺ bğyskawiczne. Masğo posiekaĺ na 

kawağki, powinno byĺ miňkkie. Wymieszaĺ wszystkie suche skğadniki, dodaĺ do nich masğo i 

mi·d. Palcami poğŃczyĺ ze sobŃ skğadniki, lepiĺ mağe ciasteczka i kğaŜĺ na blachň wyğoŨonŃ 

pergaminem. Piec 20 minut w 150st.C 

 

Masa potrawy w gramach 690g 

IloŜĺ sztuk (1 szt.30g) 23 

IloŜĺ porcji  7,5 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 465kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 419kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21 % 30,5% 10% 19,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

Ciasteczka owsiane z masğem orzechowym 

Skğadniki: 

100 g pğatk·w owsianych 

175 g mŃki 

100 g biağego cukru 

100 g brŃzowego cukru 

50 g posiekanych orzeszk·w ziemnych 

120 g masğa 

50 g kremowego masğa orzechowego 

20 g miodu 

ğyŨeczka sody oczyszczonej  

szczypta soli 

 

MŃkň przesiaĺ z solŃ i sodŃ oczyszczonŃ. Pğatki upraŨyĺ na suchej patelni. Do ciastek 

najlepiej nadajŃ siň miňkkie pğatki g·rskie, mogŃ teŨ byĺ bğyskawiczne. Masğo posiekaĺ na 

kawağki, powinno byĺ miňkkie. Wymieszaĺ wszystkie suche skğadniki, dodaĺ do nich masğo, 

masğo orzechowe i mi·d. Palcami poğŃczyĺ ze sobŃ skğadniki, lepiĺ mağe ciasteczka i kğaŜĺ na 

blachň wyğoŨonŃ pergaminem. Piec 20 minut w 150st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 715g 

IloŜĺ sztuk 24 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 465kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 419kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 21% 28% 13% 19% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

Dynia z makaronem sojowym 

Skğadniki: 

30 g makaronu sojowego 

150 g dyni 

50 g kieğk·w sğonecznika 

10 g sezamu 

10 ml jasnego sosu sojowego 

15 ml oleju sğonecznikowego 

5 ml oleju sezamowego 

s·l 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Dyniň obraĺ i pokroiĺ w sğupki. Dyniň wymieszaĺ z 

kieğkami sğonecznika, sezamem, doprawiĺ sosem sojowym, olejem i olejem sezamowym, 

wymieszaĺ. Makaron zalaĺ wrzŃcŃ wodŃ, gdy spňcznieje odcedziĺ. GorŃcy makaron 

wymieszaĺ z dyniŃ i ewentualnie doprawiŃ solŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 330g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 128kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 422kcal 

 

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

21 % 37% 14% 2% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

NaleŜniki z mŃki jňczmiennej 

Skğadniki: 

250 g mŃki jňczmiennej 

10 g mŃki ryŨowej ( 1 ğyŨka) 

500 ml mleka 

szczypta soli 

 

Skğadniki dokğadnie wymieszaĺ na gğadkie ciasto. SmaŨyĺ cienkie naleŜniki i podawaĺ je z 

warzywami. 

 

Masa potrawy w gramach 760g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 162kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 409kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (253g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 10% 33% 27% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

SmaŨone jabğka w cieŜcie 

Skğadniki: 

500 g jabğek 

200 g mŃki 

woda 

szczypta soli 

olej do smaŨenia 

 

MŃkň wymieszaĺ z wodŃ i szczyptŃ soli na gňste ciasto naleŜnikowe. Jabğka obraĺ, wyciŃĺ 

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

smaŨyĺ w gğňbokim tğuszczu. 

 

Masa potrawy w gramach 720g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 150kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 361kcal 

 

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

 18% 9% 14% 25% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Jabğka pod kruchym ciastem 

Skğadniki: 

1 kg jabğek  

100 g cukru 

200 g mŃki pszennej 

szczypta soli 

100 g masğa 

30 g kwaŜnej Ŝmietany 

masğo do natğuszczenia formy 

 

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

mağym ogniu. MŃkň posiekaĺ z masğem, cukrem i szczyptŃ soli, dodaĺ Ŝmietanň, szybko 

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

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

 

Masa potrawy w gramach 1430g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 150kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 360kcal 

 

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

18 % 13% 17% 22% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

Bliny gryczane 

Skğadniki: 

150 g mŃki pszennej 

150 g mŃki gryczanej 

300 ml mleka 

1/4 ğyŨeczki soli 

1 ğyŨeczka cukru 

20 g droŨdŨy  

25 g roztopionego masğa 

tğuszcz do smaŨenia (najlepiej masğo).  

 

W 150 ml ciepğego mleka rozpuŜciĺ szczyptň cukru, wkruszyĺ i rozpuŜciĺ droŨdŨe, 

wymieszaĺ z 3 ğyŨkami mŃki pszennej. Rozczyn przykryĺ i odstawiĺ w ciepğe miejsce na 20 

minut. ŧ·ğtka utrzeĺ z pozostağym cukrem.. Do wyroŜniňtego rozczynu dodaĺ stopione masğo, 

podgrzanŃ resztň mleka, oraz oba gatunki mŃki ( przesiane). Wymieszaĺ drewnianŃ ğyŨkŃ na 

gğadkie i elastyczne ciasto. Przykryĺ i odstawiĺ w ciepğe miejsce, do momentu, aŨ ciasto 

podwoi swojŃ objňtoŜĺ. Bliny moŨna smaŨyĺ na specjalnych, malutkich patelniach lub na 

zwykğej, najlepiej teflonowej patelni. Patelniň rozgrzaĺ, posmarowaĺ masğem, kğaŜĺ na niŃ 

mağe porcje ciasta i smaŨyĺ z dw·ch stron mağe placuszki gruboŜci ok. 0,5cm. Bliny moŨna 

podawaĺ z r·Ũnymi dodatkami, np. miodem, kwaŜnŃ ŜmietanŃ lub cukrem. 

 

Masa potrawy w gramach 650g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 250kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 408kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (163g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 19% 33% 20,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

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

 

Placki z kaszy gryczanej 

Skğadniki: 

180 g kaszy gryczanej (niepraŨonej) 

50 g mŃki pszennej 

150 g jabğka 

1 ğyŨeczka cukru 

1/4 ğyŨeczki soli 

 

Kaszň ugotowaĺ na miňkko i wystudziĺ. Jabğko obraĺ i zetrzeĺ na grubych oczkach tarki. 

Kaszň wymieszaĺ z jabğkiem, mŃkŃ i cukrem. SmaŨyĺ mağe, pğaskie placuszki na rozgrzanym 

oleju. Podawaĺ z dŨemem.  

 

Masa potrawy w gramach 750g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 141kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 354kcal 

 

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

18 % 13% 27% 21% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Warzywa curry z mlekiem kokosowym 

Skğadniki: 

300 g ziemniak·w 

150 g marchewki 

200 g fasolki szparagowej 

100 g selera 

100 g groszku zielonego 

1 ğyŨeczka curry 

1 ğyŨeczka sğodkiej papryki 

0,5 ğyŨeczki ostrej papryki 

mielone ziele angielskie 

biağy pieprz 

2 zŃbki czosnku 

40 ml oleju 

150 ml mleka kokosowego 

100 ml kwaŜnej Ŝmietany 

 

Ziemniaki obraĺ, pokroiĺ w kostkň i gotowaĺ 5 minut w osolonym wrzŃtku. Marchewkň i 

selera obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Fasolkň obraĺ i pociŃĺ na kilkucentymetrowe kawağki. Na 

patelni rozgrzaĺ olej, wrzuciĺ wszystkie warzywa i przyprawy, smaŨyĺ na duŨym ogniu 2-3 

minuty czňsto mieszajŃc, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ, przykryĺ i dusiĺ ok. 10 minut. 

Nastňpnie zwiňkszyĺ pğomieŒ i wlaĺ mleko kokosowe wymieszane ze ŜmietanŃ, wymieszaĺ i 

gotowaĺ jeszcze chwilň.   

 

Masa potrawy w gramach 1155g 

IloŜĺ sztuk  

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 99kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 383kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (385g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 36% 15% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Zapiekane puree ziemniaczane z serem 

Skğadniki: 

1 kg ziemniak·w 

150g Ũ·ğtego sera ( najlepiej cheddar) 

30 g masğa 

100 ml sğodkiej Ŝmietany 

1 zŃbek czosnku 

gağka muszkatoğowa 

s·l 

tğuszcz i buğka tarta do formy 

 

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

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

Ziemniaki wymieszaĺ z serem, ŜmietanŃ, stopionym lub miňkkim masğem, czosnkiem, solŃ i 

gağkŃ muszkatoğowŃ. Masň przeğoŨyĺ do natğuszczonej i wysypanej buğkŃ tartŃ formy. Na 

wierzchu zapiekanki moŨna uğoŨyĺ dodatkowe pğatki masğa lub skropiĺ jŃ oliwŃ. Zapiekaĺ 30 

minut w 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1280g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 138kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 443kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (320g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

22 % 30% 32% 19% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

NaleŜniki razowe z bananami 

Skğadniki: 

85 g mŃki pszennej razowej 

50 g mŃki pszennej 

130 g banana 

250 ml mleka 

0,5 ğyŨeczki cukru 

ı ğyŨeczki proszku do pieczenia 

szczypta soli 

5 g masğa 

 

Banana zmiksowaĺ z mlekiem. MŃkň razowŃ i pszennŃ przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, 

cukrem i solŃ. Suche skğadniki wymieszaĺ dokğadnie z mlekiem, bananem i stopionym 

masğem. SmaŨyĺ nieduŨe naleŜniki. Podawaĺ z owocami i ŜmietanŃ. 

 

Masa potrawy w gramach 520g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 137kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 355kcal 

 

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

 17,5% 8,5% 22% 23,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Grzanka ze szczypiorkiem 

Skğadniki: 

2 kromki chleba razowego (ok. 80g) 

50 g sera Ũ·ğtego  

3 ğyŨki posiekanego szczypiorku 

5 g masğa 

 

Ser zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach, wymieszaĺ z posiekanym szczypiorkiem. Na patelni 

rozpuŜciĺ masğo, uğoŨyĺ na patelni kromki chleba, posypaĺ je serem ze szczypiorkiem, 

podsmaŨaĺ na mağym ogniu, aŨ chleb siň zarumieni a ser zacznie topiĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 140g 

IloŜĺ sztuk 2 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 278kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 389kcal 

 

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

 19% 27% 36% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pieczarki zapiekane z serem pleŜniowym 

Skğadniki: 

ok. 300 g pieczarek 

200 g ugotowanych ziemniak·w 

75 g rokpola 

120 g cebuli 

pieprz 

s·l 

20 ml oleju 

buğka tarta 

 

Z pieczarek usunŃĺ n·Ũki. Cebulň i n·Ũki pieczarek posiekaĺ i podsmaŨyĺ na poğowie oleju. 

Ziemniaki przecisnŃĺ przez praskň, dodaĺ pokruszony ser rokpol i cebulň, doprawiĺ i 

dokğadnie wymieszaĺ. Farszem wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je w natğuszczonym i wysypanym 

buğkŃ tartŃ naczyniu. Zapiekaĺ 15-20 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 725g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 388kcal 

 

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

 19,5% 31,5% 33% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pieczarki zapiekane z ziemniakami i szczypiorkiem 

Skğadniki: 

ok. 300 g pieczarek 

200 g ugotowanych ziemniak·w 

20 g szczypiorku 

120 g cebuli 

pieprz 

s·l 

20 ml oleju 

buğka tarta 

 

Z pieczarek usunŃĺ n·Ũki. Cebulň i n·Ũki pieczarek posiekaĺ i podsmaŨyĺ na poğowie oleju. 

Ziemniaki przecisnŃĺ przez praskň, dodaĺ posiekany szczypiorek i cebulň z pieczarkami, 

doprawiĺ i dokğadnie wymieszaĺ. Farszem wypeğniĺ pieczarki, uğoŨyĺ je w natğuszczonym i 

wysypanym buğkŃ tartŃ naczyniu. Zapiekaĺ 15-20 minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 670g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 113kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 379kcal 

 

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

 19% 28% 39% 11,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Makaron z pieczarkami i ŜmietanŃ 

Skğadniki: 

150 g makaronu 

175 g pieczarek 

120 g cebuli 

s·l 

pieprz 

50 ml Ŝmietany kwaŜnej 18% 

natka pietruszki 

10 ml oleju 

 

Makaron ugotowaĺ w osolonej wodzie. Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju. Pieczarki 

pokroiĺ w plasterki, dodaĺ do cebuli i smaŨyĺ 3-4 minuty, doprawiĺ solŃ, pieprzem i natkŃ 

pietruszki. ZdjŃĺ z ognia, wlaĺ Ŝmietanň, wymieszaĺ i podawaĺ z gorŃcym makaronem. 

 

Masa potrawy w gramach 730g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 392kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (365g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19,5 % 15,5% 25,5% 22% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Makaron w sosie pomidorowo-cebulowym 

Skğadniki: 

150 g makaronu 

150 g cebuli 

40 g koncentratu pomidorowego 

35 ml Ŝmietany 

s·l 

pasta z ostrej papryki 

10 ml oleju 

 

Makaron ugotowaĺ. Cebulň pokroiĺ w pi·rka i zeszkliĺ na oleju, dodaĺ koncentrat 

pomidorowy, pastň z ostrej papryki i s·l, wymieszaĺ, ewentualnie dolaĺ 2-3 ğyŨki wody od 

gotowania makaronu. Sos pomidorowy zdjŃĺ z ognia i wymieszaĺ ze ŜmietanŃ. Sos 

wymieszaĺ z gorŃcym makaronem. 

 

Masa potrawy w gramach 615g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 125kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 385kcal 

 

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

19 % 14% 23% 23,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Podgrzybki ze ŜmietanŃ 

Skğadniki: 

150g ŜwieŨych podgrzybk·w 

75 g cebuli 

100 ml Ŝmietany 30% 

10 g masğa 

s·l 

czarny pieprz 

 

Cebulň drobno pokroiĺ, doprawiĺ solŃ i zeszkliĺ powoli na poğowie masğa (nie rumieniĺ), 

nastňpnie zdjŃĺ z patelni. Podgrzybki pokroiĺ na jak najcieŒsze plasterki. Na patelni stopiĺ 

pozostağe masğo, podsmaŨyĺ podgrzybki, po 2-3 minutach dodaĺ cebulň, doprawiĺ pieprzem i 

solŃ, wlaĺ Ŝmietanň, dusiĺ mieszajŃc od czasu do czasu, przed podaniem doprawiĺ i posypaĺ 

natkŃ pietruszki. 

 

Masa potrawy w gramach 335g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 121kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 406kcal 

 

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

20 % 37% 63% 4% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Tortilla ze szpinakiem i halumi 

Skğadniki: 

1 tortilla 

150 g mroŨonego szpinaku w liŜciach 

1 zŃbek czosnku 

10 ml oliwy 

100 g pomidora 

50 g sera halumi 

s·l 

biağy pieprz 

 

Na patelni rozgrzaĺ olej z rozgniecionym zŃbkiem czosnku, dodaĺ szpinak i smaŨyĺ aŨ siň 

rozmrozi i odparuje z nadmiaru wody, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Pomidora pokroiĺ w kostkň. 

Tortillň podgrzaĺ na suchej patelni, rozğoŨyĺ na niej szpinak, pomidora i kawağki sera a 

nastňpnie zwinŃĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 385g 

IloŜĺ sztuk 1 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 112kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 430kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (385g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 22% 31% 35% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Gnocchi z pesto parmezanem 

Skğadniki: 

400 g ziemniak·w 

80 g mŃki 

30 g pesto 

20 g startego parmezanu 

s·l 

 

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

wymieszaĺ z pesto, parmezanem, solŃ i mŃkŃ, zagnieŜĺ ciasto. Z ciasta uformowaĺ wağek o 

Ŝrednicy 1 cm, spğaszczyĺ go i pociŃĺ skoŜnie na 2cm kawağki. Gnocchi wkğadaĺ do 

osolonego wrzŃtku z 1 ğyŨkŃ oleju. Gotowaĺ 1-2 minuty od momentu wypğyniňcia. Podawaĺ 

ze stopionym masğem, moŨna dodatkowo posypaĺ parmezanem. 

 

Masa potrawy w gramach 530g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 158kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 419kcal 

 

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

21 % 22% 30% 19,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Gnocchi grzybowe 

Skğadniki: 

400 g ziemniak·w 

80 g mŃki 

35 g pasty z grzyb·w 

20 g startego parmezanu 

s·l 

 

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

wymieszaĺ z pastŃ grzybowŃ, parmezanem, solŃ i mŃkŃ, zagnieŜĺ ciasto. Z ciasta uformowaĺ 

wağek o Ŝrednicy 1 cm, spğaszczyĺ go i pociŃĺ skoŜnie na 2cm kawağki. Gnocchi wkğadaĺ do 

osolonego wrzŃtku z 1 ğyŨkŃ oleju. Gotowaĺ 1-2 minuty od momentu wypğyniňcia. Podawaĺ 

ze stopionym masğem, moŨna dodatkowo posypaĺ parmezanem. 

 

Masa potrawy w gramach 535g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 162kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 435kcal 

 

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

 21,5% 24,5% 30% 19,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kotlety ziemniaczane z kaszŃ gryczanŃ i twarogiem 

Skğadniki: 

400 g ziemniak·w 

75 g kaszy gryczanej 

150 g twarogu 

200 g cebuli 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

olej do smaŨenia 

 

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

rozgnieŜĺ dokğadnie widelcem. Kaszň wsypaĺ na lekko osolony wrzŃtek i gotowaĺ na mağym 

ogniu, aŨ kasza wchğonie wodň (stosunek objňtoŜĺ kaszy do objňtoŜci wody 1:3), nastňpnie 

ostudziĺ. Cebulň drobno posiekaĺ i podsmaŨyĺ na 10ml oleju. Ziemniaki wymieszaĺ z kaszŃ, 

serem, cebulŃ, czosnkiem, solŃ i pieprzem, masň wyrobiĺ lub ugnieŜĺ tğuczkiem do 

ziemniak·w. Lepiĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ z dw·ch stron na gorŃcym oleju.  

 

Masa potrawy w gramach 1070g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 141kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 378kcal 

 

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

19 % 11% 32% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

NaleŜniki z pomaraŒczami i rumem 

Skğadniki: 

250 g pomaraŒczy 

30 g cukru 

50 g masğa 

15 ml rumu lub koniaku 

szczypta mielonych goŦdzik·w 

5-6 naleŜnik·w 

 

PomaraŒczň sparzyĺ, zetrzeĺ na tarce pomaraŒczowŃ czňŜĺ sk·rki. PomaraŒczň przekroiĺ na 

p·ğ, z 1 poğowy wycisnŃĺ sok, drugŃ poğowň pokroiĺ na cienkie plasterki. Na patelni 

rozpuŜciĺ masğo, dodaĺ cukier, sok z pomaraŒczy oraz sk·rkň, podgrzewaĺ mieszajŃc, aŨ 

cukier siň rozpuŜci, nastňpnie wlaĺ rum i dodaĺ szczyptň mielonych goŦdzik·w, podgrzewaĺ 

kolejne 2-3 minuty, nastňpnie zwiňkszyĺ pğomieŒ i dodaĺ plastry pomaraŒczy, smaŨyĺ ok. 1 

minutň. Na kaŨdy naleŜnik poğoŨyĺ plaster pomaraŒczy i sos, nastňpnie zğoŨyĺ naleŜniki na 

p·ğ i ponownie na p·ğ. NaleŜniki podgrzewaĺ na patelni w pozostağym sosie pomaraŒczowym. 

 

Masa potrawy w gramach 645g 

IloŜĺ sztuk 6 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 178kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 382kcal 

 

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

 19% 26% 15% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

NaleŜniki z truskawkami i korzeniami 

Skğadniki: 

350 g truskawek 

35 g cukru 

mielone goŦdziki 

mielone ziele angielskie 

imbir ŜwieŨy lub sproszkowany 

10 g masğa 

4 naleŜniki 

 

Truskawki pokroiĺ na ĺwiartki, ok. 100g rozgnieŜĺ widelcem. W rondlu rozpuŜciĺ masğo, 

dodaĺ cukier, truskawki i przyprawy. Gotowaĺ kilka minut. Podawaĺ z gorŃcymi naleŜnikami 

lub smarowaĺ sosem naleŜniki, skğadaĺ je na cztery czňŜci i podsmaŨaĺ na maŜle, polewajŃc 

dodatkowŃ porcjŃ sosu.  

  

Masa potrawy w gramach 595g 

IloŜĺ sztuk 4 

IloŜĺ porcji  2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 125kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 372kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (298g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18,5 % 14% 18,5% 22,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Sağatka z brokuğ·w i biağej fasoli 

Skğadniki: 

200 g brokuğa 

100 g biağej fasoli, ugotowanej lub z puszki 

1 zŃbek czosnku 

60 g majonezu wegaŒskiego 

s·l 

 

Brokuğa podzieliĺ na mniejsze czňŜci i ugotowaĺ na parze. Ugotowanego brokuğa ostudziĺ 

zanurzajŃc na kilka chwil w lodowatej wodzie, lub odstawiĺ do wystygniňcia. Majonez 

wymieszaĺ z czosnkiem przeciŜniňtym przez praskň. Brokuğa pokroiĺ na mağe kawağki, 

wymieszaĺ z fasolŃ i majonezem.  

 

Masa potrawy w gramach 365g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 224kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 410kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (183g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 20,5% 34% 36% 11,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Zapiekany makaron w sosie serowym 

Skğadniki: 

300 g makaronu kokardki 

1 serek topiony ( 100g) 

100 ml bulionu warzywnego 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

1 zŃbek czosnku 

300 g brokuğa 

300 g ŜwieŨych pomidor·w lub pomidork·w koktajlowych  

s·l 

pieprz 

 

Serek topiony zagotowaĺ z bulionem, ŜmietanŃ i przeciŜniňtym przez praskň czosnkiem, w 

trakcie gotowania naleŨy intensywnie mieszaĺ, aby serek cağkowicie siň rozpuŜciğ. Brokuğa 

podzieliĺ na mniejsze r·Ũyczki. Makaron wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ kr·cej niŨ 

podano na opakowaniu, powinien pozostaĺ nieco twardy. W trakcie gotowania do makaronu 

wrzuciĺ brokuğy, 3-4 minuty przed odcedzeniem makaronu. Odcedzony makaron i brokuğy 

dodaĺ do sosu serowego i wymieszaĺ, przeğoŨyĺ do natğuszczonego i wysypanego buğkŃ tartŃ 

naczynia Ũaroodpornego. Na makaronie uğoŨyĺ grube plastry pomidora, doprawiĺ solŃ i 

pieprzem. Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st.C na ok. 15-20 minut, lub zapiec pod 

grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 1455g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 101kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 368kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (364g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18,5 % 10% 30,5% 22,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Zapiekany pikantny makaron w sosie serowym 

Skğadniki: 

300 g makaronu kokardki 

1 serek topiony ( 100g) 

100 ml bulionu warzywnego 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

1 zŃbek czosnku 

5-10 g pasty z ostrej papryki (w zaleŨnoŜci od ostroŜci pasty) 

300 g czerwonej papryki 

300 g ŜwieŨych pomidor·w lub pomidork·w koktajlowych  

s·l 

pieprz 

 

Serek topiony zagotowaĺ z bulionem, ŜmietanŃ, pastŃ z papryki i przeciŜniňtym przez praskň 

czosnkiem, w trakcie gotowania naleŨy intensywnie mieszaĺ, aby serek cağkowicie siň 

rozpuŜciğ. Paprykň oczyŜciĺ z nasion i pokroiĺ na paski, nastňpnie podsmaŨyĺ chwilň na 

mocno rozgrzanej patelni (na 5 ml oleju). Makaron wrzuciĺ do osolonego wrzŃtku, gotowaĺ 

kr·cej niŨ podano na opakowaniu, makaron powinien pozostaĺ nieco twardy. Odcedzony 

makaron i paprykň dodaĺ do sosu serowego i wymieszaĺ, przeğoŨyĺ do natğuszczonego i 

wysypanego buğkŃ tartŃ naczynia Ũaroodpornego. Na makaronie uğoŨyĺ grube plastry 

pomidora, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200 st. C na ok. 

15-20 minut, lub zapiec pod grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 1465g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 102kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 372kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (366g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18,5 % 10,5% 29% 22,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Zapiekany makaron paprykowy 

Skğadniki: 

300 g makaronu kokardki 

2 zŃbki czosnku 

10 g pasty z ostrej papryki (w zaleŨnoŜci od ostroŜci pasty) 

300 g czerwonej papryki 

200 g zielonej papryki 

300 g ŜwieŨych pomidor·w lub pomidork·w koktajlowych 

30 ml oliwy z oliwek  

s·l 

 

Paprykň czerwonŃ i zielonŃ oczyŜciĺ z nasion i pokroiĺ na paski, nastňpnie podsmaŨyĺ chwilň 

na mocno rozgrzanej patelni (na 5 ml oleju), nastňpnie wyğŃczyĺ palnik, dodaĺ pastň z 

pikantnej papryki, posiekany czosnek i pozostağŃ oliwň. Makaron wrzuciĺ do osolonego 

wrzŃtku, gotowaĺ kr·cej niŨ podano na opakowaniu, makaron powinien pozostaĺ nieco 

twardy. Odcedzony makaron dodaĺ do papryki i wymieszaĺ, przeğoŨyĺ do natğuszczonego i 

wysypanego buğkŃ tartŃ naczynia Ũaroodpornego. Na makaronie uğoŨyĺ grube plastry 

pomidora. Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200 st. C na ok. 15-20 minut, lub zapiec pod 

grillem.  

 

Masa potrawy w gramach 1450g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 104kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 378kcal 

 

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

 19% 12,5% 24% 23% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

 

Syrop cukrowy 

Skğadniki: 

cukier  

woda 

sok z cytryny 

 

Stosunek objňtoŜci cukru do wody:  2:1.  

Do gorŃcej wody dodaĺ cukier, gotowaĺ na mağym ogniu mieszajŃc, aŨ cukier cağkowicie siň 

rozpuŜci, zdjŃĺ z ognia, dodaĺ kilka kropel soku z cytryny ( zapobiega krystalizacji), przelaĺ 

do butelki lub sğoika i odstawiĺ do wystygniňcia. 

 

Masa potrawy w gramach 150g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 270kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 405kcal 

 

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

 20% 0% 0% 37% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Zğoty syrop 

Skğadniki: 

cukier biağy 

cukier brŃzowy 

woda 

sok z cytryny 

 

Stosunek objňtoŜci cukru do wody:  2:1 

Cukier biağy i brŃzowy 1:1 

Do gorŃcej wody dodaĺ cukier, gotowaĺ na mağym ogniu mieszajŃc, aŨ cukier cağkowicie siň 

rozpuŜci, zdjŃĺ z ognia, dodaĺ kilka kropel soku z cytryny (zapobiega krystalizacji), przelaĺ 

do szklanej butelki lub sğoika i odstawiĺ do wystygniňcia. 

 

Masa potrawy w gramach 150g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 270kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 405kcal 

 

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

 20% 0% 0% 37% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Ciasto marchewkowe z figami 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju 

350 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

1,5 ğyŨeczki cynamonu 

1 ğyŨeczka przyprawy do piernik·w 

150 g suszonych fig 

40 g wi·rk·w kokosowych 

 

Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. Figi pokroiĺ na kawağki (odciŃĺ 

twarde ogonki). MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ, cynamonem i przyprawŃ do 

piernik·w. Olej i cukier zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ 

marchewkň i figi, wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia i 

posypaĺ wi·rkami kokosowymi. Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 

minutach zmniejszyĺ temperaturň do 180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). 

 

Masa potrawy w gramach 1650g 

IloŜĺ porcji 16,5 

IloŜĺ os·b 16  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 392kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 392kcal 

 

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

19,5 % 31% 9% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Ciasto marchewkowe z wi·rkami kokosowymi i czekoladŃ 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju 

350 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

2 ğyŨeczki cynamonu 

150 g wi·rk·w kokosowych 

100-150 g gorzkiej czekolady 

 

Czekoladň posiekaĺ na doŜĺ drobne kawağki. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych 

oczkach. MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ i cynamonem. Olej i cukier 

zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň i 100g wi·rk·w 

kokosowych, wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia, 

moŨliwie r·wnomiernie uğoŨyĺ na nim kawağki czekolady i posypaĺ pozostağymi wi·rkami 

kokosowymi. Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ 

temperaturň do 180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). Ciasto moŨna 

dodatkowo polaĺ polewŃ czekoladowŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 1760g 

IloŜĺ porcji 17,5 

IloŜĺ os·b 17  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 423kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 423kcal 

 

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

21 % 38% 10% 15,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Ciasto marchewkowe z gruszkami i imbirem 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju 

375 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka cynamonu 

1 ğyŨeczka suszonego imbiru 

250 g gruszek ŜwieŨych lub z syropu 

100-150 g gorzkiej czekolady 

 

Gruszki obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne, pokroiĺ na ĺwiartki i gotowaĺ kilka minut we 

wrzŃcym syropie cukrowym. MoŨna teŨ uŨyĺ gruszek z syropu. Ostudzone gruszki pokroiĺ w 

mağa kostkň. Czekoladň posiekaĺ. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. 

MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ, cynamonem i imbirem. Olej i cukier 

zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň oraz gruszki, 

wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia i posypaĺ czekoladŃ. 

Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ temperaturň do 

180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). 

 

Masa potrawy w gramach 1885g 

IloŜĺ porcji 19 

IloŜĺ os·b 19  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 360kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 360kcal 

 

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

 18% 28% 8,5% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Ciasto marchewkowe z ananasem i imbirem 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju  

375 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka cynamonu 

1 ğyŨeczka suszonego imbiru 

250 g ananasa z syropu 

100 g wi·rk·w kokosowych 

Ananasa pokroiĺ w mağa kostkň. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. 

MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ, cynamonem i imbirem. Olej i cukier 

zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň, wi·rki kokosowe 

oraz ananasa, wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia. 

Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ temperaturň do 

180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). Po upieczeniu wystudziĺ w formie, a 

nastňpnie polaĺ polewŃ czekoladowŃ.  

 

Polewa czekoladowa: 

150 g margaryny 

3-4 ğyŨki wody 

3 ğyŨki kakao naturalnego 

75 g cukru 

Margarynň rozpuŜciĺ z wodŃ i cukrem, dodaĺ kakao i gotowaĺ intensywnie mieszajŃc, aby nie 

powstağy grudki. Gdy polew jest zbyt gňsta moŨna rozrzedziĺ jŃ wodŃ. LetniŃ polewŃ 

smarowaĺ ciasto.  

 

Masa potrawy w gramach 2130g 

IloŜĺ porcji 21 

IloŜĺ os·b 21  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 377kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 377kcal 

 

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

19 % 34,5% 8% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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



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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Ciasto marchewkowe z orzechami i sğonecznikiem 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju 

350 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

2 ğyŨeczki cynamonu 

150 g orzech·w wğoskich 

50 g sğonecznika 

100 g wi·rk·w kokosowych  

Orzechy wğoskie posiekaĺ. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. MŃkň 

przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ i cynamonem. Olej i cukier zmiksowaĺ, nastňpnie 

dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň, wi·rki kokosowe, orzechy wğoskie oraz 

sğonecznik, wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia. Wstawiĺ 

do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ temperaturň do 180st.C i 

piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). Po upieczeniu wystudziĺ w formie, a 

nastňpnie polaĺ polewŃ czekoladowŃ.  

 

Polewa czekoladowa: 

150 g margaryny 

3-4 ğyŨki wody 

3 ğyŨki kakao naturalnego 

75 g cukru 

Margarynň rozpuŜciĺ z wodŃ i cukrem, dodaĺ kakao i gotowaĺ intensywnie mieszajŃc, aby nie 

powstağy grudki. Gdy polew jest zbyt gňsta moŨna rozrzedziĺ jŃ wodŃ. LetniŃ polewŃ 

smarowaĺ ciasto.  

 

Masa potrawy w gramach 2045g 

IloŜĺ porcji 20,5 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 379kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 379kcal 

 

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

 19% 33% 8,5% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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



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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

EKO-FOOD  

 

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

 

Ciasto marchewkowe peğnoziarniste 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju  

200 g mŃki pszennej tortowej 

175 g maki pszennej peğnoziarnistej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

2 ğyŨeczki cynamonu 

300 g ananasa z syropu 

50 g wi·rk·w kokosowych 

Ananasa pokroiĺ w mağa kostkň. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. 

MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ i cynamonem. Olej i cukier zmiksowaĺ, 

nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň oraz ananasa, wymieszaĺ. 

Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia, posypaĺ wi·rkami kokosowymi. 

Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ temperaturň do 

180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). Po upieczeniu wystudziĺ w formie, a 

nastňpnie polaĺ polewŃ czekoladowŃ.  

 

Polewa czekoladowa: 

150 g margaryny 

3-4 ğyŨki wody 

3 ğyŨki kakao naturalnego 

75 g cukru 

Margarynň rozpuŜciĺ z wodŃ i cukrem, dodaĺ kakao i gotowaĺ intensywnie mieszajŃc, aby nie 

powstağy grudki. Gdy polew jest zbyt gňsta moŨna rozrzedziĺ jŃ wodŃ. LetniŃ polewŃ 

smarowaĺ ciasto.  

 

Masa potrawy w gramach 1835g 

IloŜĺ porcji 18 

IloŜĺ os·b 18  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 422kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 422kcal 

 

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

 21,5% 38% 10% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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



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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Racuchy peğnoziarniste 

Skğadniki: 

150 g mŃki pszennej graham 

50 g mŃki pszennej poznaŒskiej 

10 g zarodk·w pszennych 

400 g jabğek 

250-300 ml maŜlanki lub kefiru 

szczypta soli 

 

Jabğka obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne i zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaĺ dwa 

rodzaje mŃki z zarodkami pszennymi, solŃ i 250 ml maŜlanki, nastňpnie dodaĺ starte jabğka, 

jeŨeli ciasto jest zbyt gňste dolaĺ maŜlanki. Ciasto odstawiĺ na 5 minut. W tym czasie 

rozgrzaĺ teflonowŃ patelniň posmarowanŃ tğuszczem i smaŨyĺ racuchy na zğoty kolor z dw·ch 

stron. 

 

Masa potrawy w gramach 910g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 132kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 399kcal 

 

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

 20% 8% 31% 27% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Racuchy z dyniŃ 

Skğadniki: 

100 g mŃki pszennej graham 

100 g mŃki pszennej poznaŒskiej 

350 g dyni 

50 g pestek dyni 

250-300 ml maŜlanki  

szczypta soli 

 

Dyniň zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach. Pestki upraŨyĺ na suchej patelni, a nastňpnie nieco 

rozdrobniĺ w blenderze.  

Wymieszaĺ dwa rodzaje mŃki z pestkami dyni, solŃ i 250 ml maŜlanki, nastňpnie dodaĺ startŃ 

dyniň, jeŨeli ciasto jest zbyt gňste dolaĺ maŜlanki. Ciasto odstawiĺ na 5 minut. W tym czasie 

rozgrzaĺ teflonowŃ patelniň posmarowanŃ tğuszczem i smaŨyĺ racuchy na zğoty kolor z dw·ch 

stron. 

 

Masa potrawy w gramach 900g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 149kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 447kcal 

 

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

 22% 18% 38% 25% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Wytrawne racuchy peğnoziarniste z cukiniŃ 

Skğadniki: 

100 g mŃki pszennej graham 

100 g mŃki pszennej poznaŒskiej 

350 g cukinii 

50 g szalotek 

250 ml maŜlanki  

s·l 

pieprz 

 

Cukiniň zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach, posoliĺ, wymieszaĺ i po kilku minutach odcisnŃĺ 

z nadmiaru soku. Szalotki bardzo drobno pokroiĺ. 

Wymieszaĺ dwa rodzaje mŃki z cukiniŃ, szalotkami, solŃ, pieprzem i 200 ml maŜlanki, 

odstawiĺ na 5 minut, nastňpnie wymieszaĺ i jeŨeli ciasto jest zbyt gňste dolaĺ maŜlanki. 

Rozgrzaĺ teflonowŃ patelniň posmarowanŃ tğuszczem i smaŨyĺ racuchy na zğoty kolor z 

dw·ch stron. 

 

Masa potrawy w gramach 850g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 346kcal 

 

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

17 % 7% 29% 23% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Makaron z pomidorkami koktajlowymi  

Skğadniki: 

500 g pomidork·w koktajlowych 

300 g makaronu 

2 zŃbki czosnku 

tymianek 

s·l 

pieprz 

20 ml oliwy  

  

Pomidorki pokroiĺ na ĺwiartki, uğoŨyĺ na blasze i zrumieniĺ w piekarniku np. pod grillem. Na 

patelniň wlaĺ oliwň, dodaĺ czosnek pokrojony w cienkie plasterki i roztarty w posiekany 

tymianek, gdy czosnek zacznie skwierczeĺ dodaĺ podpieczone pomidory i wymieszaĺ, zdjŃĺ z 

ognia, na patelniň dodaĺ makaron ugotowany al dente, doprawiĺ solŃ i pieprzem i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 830g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 155kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 428kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (277g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21 % 11% 28% 28% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kasza jaglana z brukselkŃ 

Skğadniki: 

200 g kaszy jaglanej 

300 g brukselki 

150 g pora 

1 zŃbek czosnku 

20 ml oleju 

s·l 

pieprz 

 

Kaszň jaglanŃ ugotowaĺ na sypko. Pora pokroiĺ w plasterki, brukselkň pokroiĺ w paseczki, 

warzywa wrzuciĺ na rozgrzany olej, posoliĺ i podsmaŨyĺ przez 2 minuty, nastňpnie 

zmniejszyĺ pğomieŒ, dodaĺ starty czosnek, przykryĺ i dusiĺ kilka minut. Gdy warzywa 

zmiňknŃ dodaĺ kaszň, wymieszaĺ i podaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 1275g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 85kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 360kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (425g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18 % 13% 22% 21% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Nachos zapiekane z pomidorami i kukurydzŃ 

Skğadniki: 

250 g nachos 

500 g pomidork·w koktajlowych 

200 g kukurydzy z puszki 

15 g pikantnych marynowanych papryczek 

2 zŃbki czosnku 

natka kolendry 

 

Pomidorki pokroiĺ na ĺwiartki, uğoŨyĺ na blasze i zrumieniĺ w piekarniku np. pod grillem. 

Upieczone pomidorki wymieszaĺ z posiekanym czosnkiem, kukurydzŃ, drobno pokrojonymi 

papryczkami i posiekanŃ kolendrŃ. Nachos wsypaĺ do naczynia Ũaroodpornego, na wierzchu 

uğoŨyĺ warzywa i wstawiĺ na 5 minut do gorŃcego piekarnika (180st.C), natychmiast 

podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 980g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 151kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 371kcal 

 

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

 18,5% 21,5% 14% 20% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Tortilla z paprykŃ 

Skğadniki: 

2 tortille ( ok. 100 g) 

500 g czerwonej papryki 

200 g pomidork·w koktajlowych 

100 g miŃŨszu awokado 

7 g pikantnej marynowanej papryki 

30 ml oliwy z oliwek 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

 

Pomidorki pokroiĺ na poğ·wki. Papryki oczyŜciĺ z pestek, pokroiĺ na ĺwiartki, posmarowaĺ 

10 ml oliwy, uğoŨyĺ na folii aluminiowej wraz z pomidorkami i upiec w piekarniku do 

miňkkoŜci, nastňpnie papryki obraĺ ze sk·rki. Pikantne papryczki drobno posiekaĺ. Czosnek 

przecisnŃĺ przez praskň i wymieszaĺ z pozostağŃ oliwŃ. Tortille podgrzaĺ na suchej patelni 

lub w piekarniku. Do tortilli wkğadaĺ ĺwiartki papryki, pomidorki koktajlowe, pikantnŃ 

paprykň, plastry awokado, skrapiaĺ oliwŃ, zwijaĺ i podawaĺ.   

 

Masa potrawy w gramach 942g 

IloŜĺ sztuk 2 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 90kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 424kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (471g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 21% 28% 21,5% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Tortilla z paprykŃ czerwonŃ 

Skğadniki: 

2 tortille (ok. 100g) 

500 g czerwonej papryki 

200 g pomidork·w koktajlowych 

20 g oliwek czarnych 

1 zŃbek czosnku 

20 ml oliwy z oliwek 

15 ml octu balsamicznego  

 

Pomidorki pokroiĺ na poğ·wki. Papryki oczyŜciĺ z pestek, pokroiĺ na ĺwiartki, posmarowaĺ 

10 ml oliwy, uğoŨyĺ na folii aluminiowej wraz z pomidorkami i upiec w piekarniku do 

miňkkoŜci, nastňpnie papryki obraĺ ze sk·rki. Paprkň i pomidorki przeğoŨyĺ do szklanej 

miski, dodaĺ ocet balsamiczny, posiekany czosnek, oliwň i oliwki, wymieszaĺ i odstawiĺ na 

kilka minut. Tortille podgrzaĺ na suchej patelni, nakğadaĺ nadzienie i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 860g 

IloŜĺ sztuk 2 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 101kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 436kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (430g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 22% 30% 21,5% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Makaron sojowy z warzywami 

Skğadniki: 

100 g makaronu sojowego 

300 g kapusty 

200 g marchewki 

2 zŃbki czosnku 

2cm papryczki chili 

25 g sezamu 

sos sojowy 

s·l 

20 ml oleju 

 

Makaron przyrzŃdziĺ zgodnie z zaleceniami producenta. Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. 

Kapustň poszatkowaĺ. Marchewkň pokroiĺ w sğupki. Czosnek pokroiĺ na plasterki. Papryczkň 

drobno pokroiĺ. Na duŨej, gğňbokiej patelni rozgrzaĺ olej z posiekanŃ papryczkŃ chili, dodaĺ 

marchewkň i smaŨyĺ jŃ kilka minut mieszajŃc, nastňpnie dodaĺ kapustň i czosnek, smaŨyĺ 2-3 

minuty, nastňpnie zmniejszyĺ pğomieŒ i smaŨyĺ kilka kolejnych minut od czasu do czasu 

mieszajŃc. Gdy warzywa zmiňknŃ doprawiĺ je sosem sojowym, posypaĺ upraŨonym sezamem 

i wymieszaĺ z makaronem sojowym.  

 

Masa potrawy w gramach 920g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 90kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 415kcal 

 

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

 21% 25,5% 13% 20,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Ciecierzyca z pomidorkami koktajlowymi 

Skğadniki: 

300 g ciecierzycy ugotowanej lub z puszki 

400 g pomidork·w koktajlowych 

150 g sera feta 

rozmaryn 

1 zŃbek czosnku 

2-3 cm papryczki chili 

30 ml oliwy z oliwek 

s·l 

pieprz 

 

Pomidorki przekroiĺ na poğ·wki. Mocno rozgrzaĺ patelniň teflonowŃ i uğoŨyĺ na niej 

pomidorki, przekrojonŃ stronŃ do doğu, pomidorki podsmaŨyĺ kr·tko na duŨym ogniu i zdjŃĺ 

z patelni. Czosnek przecisnŃĺ przez praskň, papryczkň i rozmaryn drobno posiekaĺ, wszystkie 

skğadniki wymieszaĺ z oliwŃ z oliwek. Ciecierzycň wymieszaĺ z pomidorkami koktajlowymi i 

pokruszonym serem feta, nastňpnie polaĺ sosem, doprawiĺ solŃ i pieprzem. Danie moŨna 

podawaĺ zar·wno na ciepğo jak i na zimno.  

 

Masa potrawy w gramach 890g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 179kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 398kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (223g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 25% 42% 11,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Truskawki z kremem chağowym 

Skğadniki: 

500 g truskawek 

400 ml Ŝmietany krem·wki 

100 g chağwy waniliowej 

30 g pğatk·w migdağowych 

 

Truskawki pokroiĺ na ĺwiartki i wğoŨyĺ do puchark·w. śmietanň ubiĺ, tak aby byğa puszysta, 

ale niezbyt sztywna, nastňpnie wymieszaĺ jŃ delikatnie z rozgniecionŃ widelcem chağwŃ, 

Ŝmietanň dodaĺ do truskawek, udekorowaĺ pğatkami migdağowymi i podawaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 1030g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 193kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 398kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (206g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 48% 11,5% 5,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pudding z chleba tostowego z dŨemem pomaraŒczowym i suszonymi Ŝliwkami 

Skğadniki: 

300 g chleba tostowego 

100 g masğa 

100 g dŨemu pomaraŒczowego 

30 g cukru  

5 g cukru waniliowego 

100 ml Ŝmietany krem·wki 

150 ml mleka 

75 g Ŝliwek suszonych 

20 g brŃzowego cukru 

szczypta soli 

 

Naczynie Ũaroodporne wysmarowaĺ masğem. Kromki chleba tostowego posmarowaĺ masğem, 

co drugŃ kromkň posmarowaĺ r·wnieŨ dŨemem pomaraŒczowym. Chleb pokroiĺ tr·jkŃty i 

uğoŨyĺ w naczyniu Ũaroodpornym (naprzemiennie kromki z dŨemem i bez dŨemu). Kromki 

chleba posypaĺ i poprzekğadaĺ pokrojonymi w paski suszonymi Ŝliwkami. Mleko dokğadnie 

wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, cukrem, cukrem waniliowym i szczyptŃ soli, sosem zalaĺ chleb, 

nastňpnie posypaĺ brŃzowym cukrem i piec ok. 30 minut w 170st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 880g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 278kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 408kcal 

 

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

20 % 32% 10% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pikantny pilaw z ciecierzycŃ 

Skğadniki: 

250 g ugotowanej ciecierzycy 

250 g ryŨu 

750 ml bulionu warzywnego 

300 g czerwonej papryki 

150 g cebuli 

100 g marchewki 

100 g selera naciowego 

200 g pomidor·w z puszki 

3 zŃbki czosnku 

1 ostra czerwona papryczka 

s·l 

30 ml oleju 

 

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

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

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

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

ogniu ok. 10 minut, nastňpnie dodaĺ ciecierzycň i dusiĺ kolejnych kilka minut.  

 

Masa potrawy w gramach 2160g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 104kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 376kcal 

 

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

19 % 12% 29% 21% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

TwaroŨek z daktylami 

Skğadniki: 

150 g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

50 ml mleka 3,2% 

75 g daktyli 

30 g orzech·w wğoskich 

5 g miodu 

 

 Twar·g wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, posiekanymi orzechami i miodem. Daktyle posiekaĺ, zalaĺ 

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

 

Masa potrawy w gramach 360g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 211kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 379kcal 

 

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

 19% 30,5% 33% 12,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

TwaroŨek z suszonymi Ŝliwkami i migdağami 

Skğadniki: 

150 g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

100 g suszonych Ŝliwek 

50 g migdağ·w 

 

śliwki drobno pokroiĺ. Migdağy zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, obraĺ ze sk·rek i posiekaĺ. Twar·g 

wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, Ŝliwkami i migdağami.  

 

Masa potrawy w gramach 350g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 250kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 437kcal 

 

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

22 % 34,5% 39,5% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pudding z chleba tostowego z daktylami 

Skğadniki: 

300 g chleba tostowego 

100 g masğa 

50 g brŃzowego cukru  

100 ml Ŝmietany krem·wki 

200 ml mleka 3,2% 

150 g suszonych daktyli 

szczypta soli 

 

Naczynie Ũaroodporne wysmarowaĺ masğem. Kromki chleba tostowego posmarowaĺ masğem, 

pokroiĺ na tr·jkŃty i uğoŨyĺ w naczyniu Ũaroodpornym  Kromki chleba posypaĺ i 

poprzekğadaĺ posiekanymi daktylami. Mleko dokğadnie wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, cukrem i 

szczyptŃ soli, sosem zalaĺ chleb. Piec ok. 30 minut w 170st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 900g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 290kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 436kcal 

 

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

22 % 34% 12% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pasta sezamowa 

Skğadniki: 

150 g sezamu 

50 ml oleju sğonecznikowego 

ı ğyŨeczki soli drobnoziarnistej 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni, wsypaĺ do wysokiego naczynia, dodaĺ s·l i olej, zmieliĺ 

blenderem na gğadkŃ pastň.   

 

Masa potrawy w gramach 200g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 701kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 351kcal 

 

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

17,5 % 50% 17,5% 0% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pikantna kasza jaglana z sezamem i cukiniŃ 

Skğadniki: 

100 g kaszy jaglanej 

20 g czerwonej papryczki chili (1szt.) 

200 g cukinii 

30 g sezamu  

1 zŃbek czosnku 

s·l 

30 ml oleju 

 

Kaszň ugotowaĺ na sypko (1czňŜĺ kaszy na 2 czňŜci wody). Cukiniň pokroiĺ na plasterki i 

podsmaŨyĺ na 15 ml oleju, posoliĺ po usmaŨeniu. Papryczkň i czosnek drobno posiekaĺ, 

wrzuciĺ na patelniň wraz z olejem, podsmaŨyĺ przez kilkanaŜcie sekund, a nastňpnie dodaĺ 

kaszň, cukiniň i sezam, przesmaŨyĺ mieszajŃc. Podawaĺ gorŃce.  

 

Masa potrawy w gramach 685g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 420kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (343g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 21% 36,5% 19% 14,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Jabğka w sezamie 

Skğadniki: 

500 g jabğek, twardych 

30 g sezamu 

20 g masğa 

5 ml oleju 

50 g miodu 

 

Jabğka pokroiĺ na ĺwiartki i wyciŃĺ gniazda nasienne( nie obieraĺ). Sezam upraŨyĺ na suchej 

patelni. Na duŨej patelni rozpuŜciĺ masğo z olejem, uğoŨyĺ ĺwiartki jabğek, smaŨyĺ 2-3 minuty 

(w zaleŨnoŜci od wielkoŜci i gatunku jabğek, jabğka nie powinny siň rozpaŜĺ), nastňpnie 

przewr·ciĺ i smaŨyĺ ok. 2 minuty z drugiej strony. Jabğka zdjŃĺ z patelni, dodaĺ mi·d i 

sezam, rozpuŜciĺ, dodaĺ jabğka i obtoczyĺ je w miodzie i sezamie.  

 

Masa potrawy w gramach 605g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 131kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 398kcal 

 

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

 20% 28,5% 8,5% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Mleczna zupa z makaronem 

Skğadniki: 

50 g makaronu razowego (150 g ugotowanego makaronu) 

300 ml mleka 3,2% 

5 g mŃki pszennej 

s·l 

 

Makaron ugotowaĺ al dente. Mleko podgrzaĺ z solŃ, dodaĺ makaron i mŃkň rozmieszanŃ z 2 

ğyŨkami zimnego mlek lub wody, zagotowaĺ mieszajŃc.  

 

Masa potrawy w gramach 455g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 79kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 360kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (455g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18 % 16% 34% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Zacierki  

Skğadniki: 

15-20 g mŃki pszennej 

woda 

5 ml oleju 

s·l 

350 ml mleka 

 

Mňkň posoliĺ, wlewaĺ powoli wodň, cağy czas mieszajŃc, na koniec dokğadnie wymieszaĺ z 

olejem. Masa powinna wylewaĺ siň po przechyleniu kubka, ale jednoczeŜnie byĺ doŜĺ gňsta. 

Mleko zagotowaĺ i wlewaĺ do niego masň cienkŃ struŨkŃ przerywanŃ ğyŨeczkŃ. Gotowaĺ ok. 

1 minutň i podawaĺ. Zacierki moŨna r·wnieŨ ugotowaĺ w osolonej wodzie i po ugotowaniu 

dodawaĺ do gorŃcego mleka.  

 

Masa potrawy w gramach 400g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 91kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 363kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (400g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18 % 24% 42% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kotlety z ryŨu 

Skğadniki: 

150 g ryŨu 

200 g cebuli 

s·l 

pieprz 

10 ml oleju 

 

RyŨ ugotowaĺ. Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju. RyŨ wymieszaĺ z cebulŃ, 

przyprawiĺ solŃ i pieprzem, masň rozgnieŜĺ tğuczkiem do ziemniak·w, Ũeby byğa bardziej 

klejŃca. Z masy lepiĺ mağe kotlety i smaŨyĺ z 2 stron na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 585g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 145kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 426kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (293g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21,5 % 16,5% 27% 25% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z miodowym kremem 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

 

Skğadniki na krem: 

500 g Ŝmietany krem·wki 

100 g miodu 

20 g pyğku kwiatowego (2 ğyŨki) 

 

śmietanň ubiĺ, mi·d wymieszaĺ z 2 ğyŨkami ubitej Ŝmietany, nastňpnie dodaĺ do pozostağej 

Ŝmietany i delikatnie wymieszaĺ razem z 10 g pyğku kwiatowego. UbitŃ Ŝmietanň nağoŨyĺ do 

babeczek i posypaĺ pozostağym pyğkiem. 

 

Masa potrawy w gramach 1050g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 357kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 375kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (105g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 35% 10% 12,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z kremem kokosowym 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

 

Skğadniki na krem: 

500 g Ŝmietany krem·wki 

200 g mleka kokosowego 

100 g cukru pudru 

10 g wi·rk·w kokosowych 

 

Wi·rki kokosowe zrumieniĺ na suchej patelni. śmietanň ubiĺ wraz z cukrem pudrem, 

nastňpnie wymieszaĺ z mlekiem kokosowym. Krem nağoŨyĺ do babeczek i posypaĺ 

zrumienionymi wi·rkami kokosowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 2140g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 189kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 405kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (214g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 38% 9% 13,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 



ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z kremem kokosowym i mango 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

. 

Skğadniki na krem: 

500 g Ŝmietany krem·wki 

200 g mleka kokosowego 

100 g cukru pudru 

250 g mango 

Mango pokroiĺ w duŨŃ kostkň i podsmaŨyĺ na Ŝrednim ogniu. Wi·rki kokosowe zrumieniĺ na 

suchej patelni. śmietanň ubiĺ wraz z cukrem pudrem, nastňpnie wymieszaĺ z mlekiem 

kokosowym. Krem nağoŨyĺ do babeczek, na kaŨdej babeczce uğoŨyĺ kawağki mango. 

 

Masa potrawy w gramach 1480g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 280kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 415kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (148g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 21% 37,5% 9% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

 Kruche babeczki z kremem z banana i mango 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

 

Skğadniki na krem: 

500 g Ŝmietany krem·wki 

150 g banana dojrzağego 

250 g mango 

 

100 g mango zmiksowaĺ z bananem na gğadkŃ masň. śmietanň ubiĺ nastňpnie wymieszaĺ 

delikatnie z musem owocowym. Pozostağe mango pokroiĺ na kawağki. Krem nağoŨyĺ do 

babeczek i ozdobiĺ kawağkami mango.  

 

Masa potrawy w gramach 1330g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 275kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 366kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (133g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 18% 35% 12% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 



 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z kremem budyniowym 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

 

Skğadniki na krem: 

500g Ŝmietany krem·wki 

1 budyŒ Ŝmietankowy z cukrem 

250 ml mleka 3,2% 

50 g cukru pudru 

 

BudyŒ ugotowaĺ w 250 ml mleka i ostudziĺ. śmietanň ubiĺ wraz z cukrem pudrem, nastňpnie 

ubijaĺ dodajŃc budyŒ po ğyŨce. Krem nağoŨyĺ do babeczek i ozdobiĺ dowolnymi owocami 

ŜwieŨymi lub z konfitur.  

 

Masa potrawy w gramach 1290g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 295kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 380kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (129g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 35% 10,5% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 



ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z bitŃ ŜmietanŃ i bakaliami 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

. 

Skğadniki na krem: 

500 g Ŝmietany krem·wki 

50g cukru pudru 

100 g rodzynek 

50 g orzech·w lakowych 

50 g gorzkiej czekolady 

 

Czekoladň i rodzynki posiekaĺ. Rodzynki zalaĺ gorŃcŃ wodŃ lub rumem i odstawiĺ pod 

przykryciem, aŨ zmiňknŃ. śmietanň ubiĺ wraz z cukrem pudrem, nastňpnie wymieszaĺ z 

odcedzonymi rodzynkami, posiekanymi orzechami i czekoladŃ. Krem nağoŨyĺ do babeczek.  

 

Masa potrawy w gramach 1180g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 373kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 440kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (118g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

22 % 41,5% 11,5% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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



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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z bitŃ ŜmietanŃ i porzeczkami 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

 

Skğadniki na krem: 

500 g Ŝmietany krem·wki 

100 g cukru pudru 

500 g czerwonych porzeczek 

 

śmietanň ubiĺ z cukrem pudrem i nağoŨyĺ do babeczek, nastňpnie na Ŝmietanie uğoŨyĺ 

porzeczki. 

 

Masa potrawy w gramach 1530g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 256kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 392kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19,5% 35% 10% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z kremem truskawkowym 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

 

Skğadniki na krem: 

500 g Ŝmietany krem·wki 

100 g cukru pudru 

500 g truskawek 

 

250g truskawek zmiksowaĺ. śmietanň ubiĺ z cukrem pudrem na nastňpnie delikatnie 

wymieszaĺ z musem truskawkowym i nağoŨyĺ do babeczek, nastňpnie na kremie uğoŨyĺ 

kawağki pozostağych truskawek. 

 

Masa potrawy w gramach 1530g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 256kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 391kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19,5% 35% 9,5% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 



ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z bakaliami i karmelem 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

. 

Skğadniki na nadzienie: 

250 g mleka skondensowanego sğodzonego(0,5 puszki) 

100 g orzech·w wğoskich  

100g migdağ·w 

100g rodzynek 

100 g daktyli 

Puszkň mleka skondensowanego wğoŨyĺ do garnka z wodŃ (puszka musi byĺ pod 

powierzchniŃ wody) i gotowaĺ 1,5 godziny, nastňpnie garnek zdjŃĺ z ognia i odstawiĺ do 

wystygniňcia. JeŨeli masa jest zbyt gňsta moŨna zmiksowaĺ jŃ z kilkoma ğyŨkami mleka. 

Migdağy zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, odstawiĺ na kilka minut, nastňpnie obraĺ ze sk·rek. Rodzynki 

zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, przykryĺ i odstawiĺ aŨ zmiňknŃ, nastňpnie odcedziĺ. Daktyle posiekaĺ. 

Bakalie powkğadaĺ do babeczek i zalaĺ ciepğŃ masŃ karmelowŃ. 

 

Masa potrawy w gramach 1080g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 413kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 446kcal 

 

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

 22% 33% 18% 20% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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



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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kruche babeczki z jabğkami i bitŃ ŜmietanŃ 

Skğadniki: 

250 g mŃki pszennej 

100 g masğa zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaŜnej Ŝmietany  

szczypta soli 

 

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

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

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

Schğodzone ciasto rozwağkowaĺ pomiňdzy dwoma arkuszami folii spoŨywczej i wylepiĺ nim 

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

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

 

Skğadniki na krem: 

1 kg jabğek 

1 ğyŨeczka cynamonu 

200 g cukru 

250 g Ŝmietany krem·wki 

 

śmietanň ubiĺ. Jabğka obraĺ i pokroiĺ w kostkň, wymieszaĺ z cukrem i cynamonem, wğoŨyĺ 

do duŨego garnka i smaŨyĺ, aŨ jabğka zmiňknŃ. Wystudzone jabğka nağoŨyĺ do babeczek, na 

wierzchu udekorowaĺ bitŃ ŜmietanŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 1880g 

IloŜĺ sztuk 30 

IloŜĺ porcji  10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 210kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 394kcal 

 

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

20 % 24% 8% 21% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

http://www.pfpz.pl/


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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Orientalne ciasto kokosowe 

Skğadniki: 

300 g kaszy manny 

100 g wi·rk·w kokosowych 

2 ğyŨeczki esencji waniliowej 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka sody oczyszczonej 

250 ml mleka 3,2% 

200 g masğa miňkkiego 

150 g biağego cukru 

100 g brŃzowego cukru 

250 ml wody  

 

Kaszň mannň wymieszaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ i wi·rkami kokosowymi, nastňpnie 

dodaĺ mleko, masğo i esencjň waniliowŃ, szybko wymieszaĺ ciasto mikserem i przeğoŨyĺ do 

formy, wygğadziĺ powierzchniň i pokroiĺ noŨem na kawağki. Piec ok. 45-60 minut w 180st.C. 

Do garnka wlaĺ wodň, dodaĺ cukier biağy i brŃzowy, gotowaĺ, aŨ cukier siň rozpuŜci i 

ostudziĺ. Upieczone, gorŃce ciasto polaĺ r·wnomiernie ostudzonym syropem i odstawiĺ na 

minimum10 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1350g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 319kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 430kcal 

 

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

21,5 % 34% 8,5% 18,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pierogi z wiŜniami 

Skğadniki: 

500 g mŃki pszennej 

spora szczypta  soli 

15 g miňkkiego masğa 

150 ml mleka 3,2% ciepğego 

ciepğa woda 

 

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

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

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

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

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

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

krŃŨki i lepiĺ pierogi. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

1,5 kg wiŜni 

 

WiŜnie umyĺ i wydrylowaĺ. Do pierog·w wkğadaĺ po 3-4 wiŜnie. Pierogi wkğadaĺ do gorŃcej 

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

pierog·w nie powinna wrzeĺ. 

 

Skğadniki na sos: 

200 g kwaŜnej Ŝmietany 18% 

50 g cukru 

 

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

 

Masa potrawy w gramach 2650g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 133kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 352kcal 

 

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

 17,5% 10% 17% 24% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 



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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pierogi z serem  i daktylami    

Skğadniki: 

500 g mŃki pszennej 

spora szczypta  soli 

15 g miňkkiego masğa 

150 ml mleka 3,2% ciepğego 

ciepğa woda 

 

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

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

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

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

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

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

krŃŨki i lepiĺ pierogi. 

 

Skğadniki na nadzienie: 

0,5 kg twarogu mielonego 

150 g daktyli 

30 g orzech·w laskowych 

30 g cukru 

5 g cukru waniliowego lub 0,5 ğyŨeczki esencji waniliowej 

 

Daktyle i orzechy drobno posiekaĺ. Twar·g utrzeĺ z cukrem i cukrem waniliowym na gğadkŃ 

masň. Do masy serowej dodaĺ daktyle i orzechy, wymieszaĺ. Do pierog·w wkğadaĺ po jednej 

ğyŨeczce nadzienia. Pierogi wkğadaĺ do gorŃcej osolonej wody i gotowaĺ ok. 1 minutň od 

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

pierogi moŨna podawaĺ ze ŜmietanŃ, stopionym masğem i cynamonem 

 

Masa potrawy w gramach 1615g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 216kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 351kcal 

 

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

 17,5% 12% 32% 19,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 



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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

NaleŜniki peğnoziarniste z jabğkami, wegaŒskie 

Skğadniki: 

150 g mŃki pszennej  

70 g mŃki pszennej peğnoziarnistej 

500 ml mleka sojowego 

300 g jabğek twardych 

15 ml oleju 

szczypta soli 

 

Wszystkie skğadniki dokğadnie wymieszaĺ. Ciasto powinno byĺ pğynne, jeŨeli jest zbyt gňste 

dolaĺ wody. Jabğka obraĺ i zetrzeĺ na tarce o grubych oczkach, dodaĺ do ciasta i wymieszaĺ. 

SmaŨyĺ doŜĺ cienkie naleŜniki na Ŝrednim ogniu. Podawaĺ z cukrem pudrem.  

 

Masa potrawy w gramach 1035g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 113kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 389kcal 

 

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

19 % 13% 26% 23% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

NaleŜniki peğnoziarniste z jagodami, wegaŒskie  

Skğadniki: 

150 g mŃki pszennej  

70 g mŃki pszennej peğnoziarnistej 

500 ml mleka sojowego 

250 g jag·d 

15 ml oleju 

szczypta soli 

 

Wszystkie skğadniki (opr·cz jag·d) dokğadnie wymieszaĺ. Ciasto powinno byĺ pğynne, jeŨeli 

jest zbyt gňste dolaĺ wody. Na teflonowŃ patelniň wlaĺ porcjň ciasta i posypaĺ jagodami, 

smaŨyĺ na mağym ogniu, aŨ brzegi naleŜnika zacznŃ odstawaĺ od patelni, nastňpnie zwiňkszyĺ 

pğomieŒ, przerzuciĺ naleŜnika na drugŃ stronň i smaŨyĺ kilkanaŜcie sekund.  

 

Masa potrawy w gramach 985g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 115kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 377kcal 

 

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

 19% 13% 27% 22% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

NaleŜniki peğnoziarniste ze Ŝliwkami, wegaŒskie  

Skğadniki: 

150 g mŃki pszennej  

70 g mŃki pszennej peğnoziarnistej 

500 ml mleka sojowego 

400 g Ŝliwek wňgierek 

15 ml oleju 

szczypta soli 

 

Wszystkie skğadniki (opr·cz Ŝliwek)dokğadnie wymieszaĺ. Ciasto powinno byĺ pğynne, jeŨeli 

jest zbyt gňste dolaĺ wody. śliwki wydrylowaĺ i drobno pokroiĺ, wymieszaĺ z ciastem. Na 

teflonowŃ patelniň wlaĺ porcjň ciasta i smaŨyĺ na Ŝrednim ogniu, aŨ brzegi naleŜnika zacznŃ 

odstawaĺ od patelni, nastňpnie przerzuciĺ naleŜnika na drugŃ stronň i smaŨyĺ kilkanaŜcie 

sekund. Podawaĺ z cukrem pudrem lub sosem czekoladowym.  

 

Masa potrawy w gramach 1135g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 106kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 400kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (378g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 20% 14% 27% 24% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

NaleŜniki peğnoziarniste z brzoskwiniami, wegaŒskie  

Skğadniki: 

150 g mŃki pszennej  

70 g mŃki pszennej peğnoziarnistej 

500 ml mleka sojowego 

400 g brzoskwiŒ 

15 ml oleju 

szczypta soli 

 

Wszystkie skğadniki (opr·cz Ŝliwek)dokğadnie wymieszaĺ. Ciasto powinno byĺ pğynne, jeŨeli 

jest zbyt gňste dolaĺ wody. Brzoskwinie umyĺ, wyjŃĺ z nich pestki i drobno pokroiĺ, 

wymieszaĺ z ciastem. Na teflonowŃ patelniň wlaĺ porcjň ciasta i smaŨyĺ na Ŝrednim ogniu, aŨ 

brzegi naleŜnika zacznŃ odstawaĺ od patelni, nastňpnie przerzuciĺ naleŜnika na drugŃ stronň i 

smaŨyĺ kilkanaŜcie sekund. Podawaĺ z cukrem pudrem lub sosem czekoladowym.  

 

Masa potrawy w gramach 1135g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 104kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 392kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (378g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19 % 14% 27% 23% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Lasagne klasyczna 

Skğadniki: 

250 g pğat·w lasagne 

100 g granulatu sojowego 

300 g mroŨonego szpinaku 

100 g marchewki 

100 g cebuli 

600 g pomidor·w 

150 ml soku pomidorowego 

100 g mozzarelli 

3 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

papryka 

2 ğyŨeczki zi·ğ prowansalskich 

20 g mŃki 

20 g masğa 

350 ml mleka 

1 ğyŨeczka bulionu w proszku 

15 ml oleju 

 

Szpinak rozmroziĺ. Sojň zalaĺ 200 ml zimnej wody i odstawiĺ na 10 min. Marchewkň i 

poğowň pomidor·w pokroiĺ w kostkň, 3 zŃbki czosnku posiekaĺ. Marchew i poğowň czosnku 

podsmaŨyĺ na poğowie oleju. Dodaĺ spňczniağa sojň i smaŨyĺ ok. 15 min. Dodaĺ pomidory i 

sok pomidorowy. Gotowaĺ ok. 5 minut. Przyprawiĺ solŃ, pieprzem, paprykŃ i zioğami. 

Odstawiĺ.  

Na pozostağym oleju poddusiĺ resztň czosnku, szpinak i posiekanŃ cebulň. Przygotowaĺ 

beszamel. Masğo rozpuŜciĺ, dodaĺ mŃkň i zasmaŨyĺ, rozprowadziĺ wlewajŃc powoli mleko, 

nastňpnie wsypaĺ bulion w proszku i gotowaĺ ok. 3 minuty.  

W formie Ũaroodpornej uğoŨyĺ warstwami pğaty lasagne (kaŨdŃ polaĺ beszamelem), sos 

pomidorowy i szpinak. OstatniŃ warstwň przykryĺ plastrami mozzarelli i pozostağych 

pomidor·w. Zapiekaĺ 45 min w temperaturze 200 st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 2320g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 95kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 368kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (387g). 



kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18 % 15% 44% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Sos czekoladowy z nalewkŃ owocowŃ 

Skğadniki: 

50 g gorzkiej czekolady 

30 g masğa 

50 g kwaŜnej Ŝmietany 

100 g cukru pudru 

100 ml nalewki owocowej 

 

Czekoladň rozpuŜciĺ w kŃpieli wodnej i ostudziĺ. Miňkkie masğo zmiksowaĺ ze 100 g cukru 

pudru na puszystŃ masň, cağy czas miksujŃc porcjami dodawaĺ czekoladň i Ŝmietanň. Gotowy 

krem wymieszaĺ z nalewkŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 330g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 358kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 394kcal 

 

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

20 % 24% 4% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pieczone truskawki z migdağowŃ kruszonkŃ 

Skğadniki: 

1 kg truskawek 

75 g masğa zimnego 

100 g pğatk·w owsianych 

50 g mŃki pszennej 

50 g cukru 

100 g migdağ·w 

olejek migdağowy 

 

Truskawki pokroiĺ na ĺwiartki i wğoŨyĺ do natğuszczonego naczynia Ũaroodpornego. Migdağy 

zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, odstawiĺ, obraĺ ze sk·rek i posiekaĺ na spore kawağki. Masğo posiekaĺ z 

mŃkŃ, pğatkami owsianymi, cukrem i aromatem migdağowym, dodaĺ migdağy, szybko 

zagnieŜĺ i pokruszyĺ je na truskawki. Wstawiĺ na 15-20 minut do piekarnika nagrzanego do 

180st.C. Podawaĺ z lodami lub bitŃ ŜmietanŃ. 

 

Masa potrawy w gramach 1375g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 155kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 356kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (229g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18 % 30% 15% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kopytka wegaŒskie 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

300 g mŃki pszennej 

1 ğyŨeczka soli 

 

Ziemniaki ugotowaĺ w mundurkach, obraĺ i przecisnŃĺ przez praskň do puree. Ziemniaki 

ugnieŜĺ z solŃ i mŃkŃ na gğadkie ciasto. Odrywaĺ kawağki ciasta, formowaĺ wağek, spğaszczaĺ 

i kroiĺ na kawağki. Kopytka wkğadaĺ do wrzŃcej osolonej wody, gotowaĺ minutň od momentu 

wypğyniňcia. Woda nie powinna wrzeĺ w trakcie gotowanie kopytek. IloŜĺ mŃki jest 

orientacyjna i zaleŨy od wilgotnoŜci ziemniak·w.  

 

Masa potrawy w gramach 800g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 181kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 363kcal 

 

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

 18% 2% 20% 29% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

JarmuŨ z tartŃ buğkŃ 

Skğadniki: 

200 g jarmuŨu 

30 g masğa 

30 g buğki tartej 

s·l 

pieprz 

 

LiŜcie jarmuŨu umyĺ i wğoŨyĺ do gorŃcej osolonej wody. Gotowaĺ 5-10 minut, nastňpnie 

odcedziĺ, a gdy przestygnŃ wyciŃĺ z nich grubsze nerwy i pokroiĺ na paski. Na patelni 

rozpuŜciĺ masğo, zrumieniĺ na nim buğkň tartŃ. GorŃcy jarmuŨ wyğoŨyĺ na talerz, doprawiĺ 

solŃ i pieprzem, posypaĺ zrumienionŃ tartŃ buğkŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 260g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 151kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 392kcal 

 

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

20 % 37% 14% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

JarmuŨ z ziemniakami i serem feta 

Skğadniki: 

300 g jarmuŨu 

75 g sera feta 

30 g dymki 

200 g ugotowanych w mundurkach ziemniak·w 

2 zŃbki czosnku 

30 g majonezu 

50 g Ŝmietany kwaŜnej 18% 

s·l 

pieprz czarny 

 

LiŜcie jarmuŨu umyĺ i wğoŨyĺ do gorŃcej osolonej wody. Gotowaĺ 5-10 minut, nastňpnie 

odcedziĺ, a gdy przestygnŃ wyciŃĺ z nich grubsze nerwy i pokroiĺ. JarmuŨ poğoŨyĺ na 

p·ğmisku. Majonez wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, startym czosnkiem, solŃ i pieprzem. Ziemniaki 

pokroiĺ w sporŃ kostkň, dymkň pokroiĺ w pi·rka i wymieszaĺ z sosem, poğoŨyĺ na jarmuŨu. 

Na wierzchu uğoŨyĺ pokrojony w kostkň ser feta. Doprawiĺ pieprzem. 

 

Masa potrawy w gramach 695g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 113kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 394kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (348g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19,5% 33% 27,5% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

ZasmaŨane ziemniaki z oliwkami i serem feta 

Skğadniki: 

750 g ziemniak·w 

150 g cebuli 

50 g czarnych oliwek 

100 g sera feta 

1 zŃbek czosnku 

tymianek 

rozmaryn 

s·l 

pieprz 

30 ml oliwy z oliwek 

 

Ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Czosnek pokroiĺ na plasterki. Na patelni rozgrzaĺ olej, 

zeszkliĺ na min cebulň, dodaĺ ziemniaki i wszystkie przyprawy. SmaŨyĺ mieszajŃc od czasu 

do czasu, aŨ ziemniaki bňdŃ miňkkie w Ŝrodku. Nastňpnie dodaĺ pokrojone oliwki i ser feta, 

smaŨyĺ mieszajŃc ok. 1 minutň.  

 

Masa potrawy w gramach 1085g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 110kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 398kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (362g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 20% 25% 18% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

ZasmaŨane ziemniaki z oliwkami i suszonymi pomidorami 

Skğadniki: 

750 g ziemniak·w 

150 g cebuli 

50 g czarnych oliwek 

50 g suszonych pomidor·w w oliwie 

2 zŃbki czosnku 

tymianek 

s·l 

pieprz kolorowy 

30 ml oliwy z pomidor·w 

 

Ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Czosnek pokroiĺ na plasterki. Na patelni rozgrzaĺ olej, 

zeszkliĺ na min cebulň, dodaĺ ziemniaki, pomidory w cağoŜci i wszystkie przyprawy. SmaŨyĺ 

mieszajŃc od czasu do czasu, aŨ ziemniaki bňdŃ miňkkie w Ŝrodku. Nastňpnie dodaĺ 

pokrojone oliwki, smaŨyĺ mieszajŃc ok. 1 minutň.  

 

Masa potrawy w gramach 1040g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 105kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 363kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (347g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 18% 21% 13% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

ZasmaŨane ziemniaki z wňdzonym twarogiem 

Skğadniki: 

150 g wňdzonego twarogu 

750 g ziemniak·w 

150 g cebuli 

2 zŃbki czosnku 

3 liŜcie laurowe 

3 ziela angielskie 

30 ml oleju 

s·l 

pieprz 

 

Ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Czosnek pokroiĺ na plasterki. Na patelni rozgrzaĺ olej, 

zeszkliĺ na min cebulň, dodaĺ ziemniaki i wszystkie przyprawy. SmaŨyĺ mieszajŃc od czasu 

do czasu, aŨ ziemniaki bňdŃ miňkkie w Ŝrodku. Dodaĺ pokrojony w kostkň twar·g, smaŨyĺ 

mieszajŃc ok. 1 minutň.  

 

Masa potrawy w gramach 1090g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 387kcal 

 

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

19 % 20% 27% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

ZasmaŨane ziemniaki z serem pleŜniowym 

Skğadniki: 

750 g ziemniak·w 

100 g sera z niebieska pleŜniŃ 

3 zŃbki czosnku 

30 ml oleju 

s·l 

pieprz czarny 

 

Ziemniaki obraĺ i pokroiĺ w kostkň. Pieczarki pokroiĺ w drobnŃ kostkň. Czosnek pokroiĺ na 

plasterki. Na patelni rozgrzaĺ olej, dodaĺ ziemniaki, s·l i pieprz, smaŨyĺ kilkanaŜcie minut na 

Ŝrednim ogniu mieszajŃc od czasu do czasu. Na 2-3 minuty przed koŒcem smaŨenia dodaĺ 

czosnek i pokruszony ser.  

 

Masa potrawy w gramach 895g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 139kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 402kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (298g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21 % 29% 25% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Makaron z borowikami i ŜmietanŃ 

 

Skğadniki: 

150 g makaronu tagliatelle 

150 g borowik·w 

10 g masğa 

35 ml Ŝmietany 30 % 

p·ğ zŃbka czosnku 

s·l 

pieprz 

natka pietruszki 

 

Borowiki pokroiĺ na cienkie plasterki. Na patelni rozpuŜciĺ masğo, posoliĺ, dodaĺ grzyby i 

pokrojony w cienkie plasterki czosnek, smaŨyĺ, delikatnie doprawiĺ pieprzem. Makaron 

ugotowaĺ al dente, dodaĺ do grzyb·w, dokğadnie wymieszaĺ z masğem, grzybami i ŜmietanŃ. 

Podawaĺ z natkŃ pietruszki. 

 

Masa potrawy w gramach 570g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 133kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 380kcal 

 

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

 19% 15,5% 27,5% 21,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Makaron z kurkami i ŜmietanŃ 

Skğadniki: 

200 g makaronu tagliatelle 

100 g cebuli  

250 g kurek 

1 zŃbek czosnku 

30 g masğa 

50 ml Ŝmietany 30% 

s·l 

pieprz 

natka pietruszki 

 

Na poğowie masğa zeszkliĺ drobno posiekanŃ cebulň. Kurki oczyŜciĺ, wiňksze przepoğowiĺ, 

posoliĺ. Na patelni rozpuŜciĺ drugŃ poğowň masğa z czosnkiem pokrojonym w cienkie 

plasterki, dodaĺ kurki, smaŨyĺ na mağym ogniu, aŨ grzyby zmiňknŃ (moŨna podlaĺ mağŃ 

iloŜciŃ wody). Pod koniec smaŨenia grzyby doprawiĺ solŃ i pierzem, dodaĺ cebulň, wlaĺ 

Ŝmietanň i wymieszaĺ. Makaron ugotowaĺ al dente, dodaĺ do grzyb·w, dokğadnie wymieszaĺ. 

Podawaĺ z natkŃ pietruszki. 

 

Masa potrawy w gramach 935g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 130kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 405kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (312g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 21% 27% 20% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Ziemniaki puree z rozmarynem i pomidorami 

Skğadniki: 

500 g ziemniak·w 

150 g suszonych pomidor·w w oliwie 

1 zŃbek czosnku 

20 g oliwy z pomidor·w 

ŜwieŨy rozmaryn 

s·l 

pieprz kolorowy 

 

Ziemniaki ugotowaĺ z mundurkach lub na parze, przecisnŃĺ przez praskň do puree. Rozmaryn 

drobno posiekaĺ. Pomidory pokroiĺ na paseczki. Oliwň wlaĺ do rondla, dodaĺ pokrojony na 

plasterki czosnek, rozmaryn i pomidory, posoliĺ, gdy czosnek i rozmaryn zacznŃ intensywnie 

pachnieĺ, dodaĺ puree, doprawiĺ solŃ, pieprzem i wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 675g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 133kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 448kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (338g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

22,5 % 31,5% 17% 18,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Placuszki z kaszy kukurydzianej 

Skğadniki: 

250 ml mleka 2% 

250 ml wody 

150 g kaszy kukurydzianej 

100 g buğki tartej 

s·l 

olej do smaŨenia (15 ml) 

 

Kaszň wymieszaĺ z osolonym mlekiem i wodŃ, gotowaĺ mieszajŃc, aŨ kasza wchğonie cağy 

pğyn. Odstawiĺ do wystygniňcia. ZastygğŃ masň dokğadnie wymieszaĺ, lepiĺ mağe kuleczki, 

obtaczaĺ w tartej buğce, spğaszczaĺ i smaŨyĺ z dw·ch stron na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 765g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 160kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 409kcal 

 

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

20 % 14% 25% 26% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kotlety z soczewicy i groszku 

Skğadniki: 

125 g soczewicy z puszki lub ugotowanej 

125 g groszku z puszki 

75 g mielonych orzech·w wğoskich 

125 g cebuli 

50-75 g buğki tartej 

natka pietruszki 

s·l 

pieprz 

10 g masğa 

olej do smaŨenia (10 ml) 

 

Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na maŜle. Soczewicň i fasolň zmiksowaĺ na puree, dodaĺ 

cebulň, orzechy, natkň pietruszki, s·l i pieprz, wymieszaĺ, dodaĺ buğkň tartŃ (tyle, Ũeby masa 

byğ gňsta). Z masy formowaĺ mağe kotleciki i smaŨyĺ z dw·ch stron. 

 

Masa potrawy w gramach 545g 

IloŜĺ sztuk 9 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 211kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 385kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (182g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19 % 24% 24% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kotlety z ryŨu 

Skğadniki: 

130 g ryŨu 

500 ml mleka 2% 

50g Ũ·ğtego sera 

50 g buğki tartej 

s·l 

olej do smaŨenia (10 ml) 

 

RyŨ wsypaĺ do mleka, osoliĺ, gotowaĺ na mağym ogniu, aŨ ryŨ wchğonie cağy pğyn, ostudziĺ. 

Do ryŨu dodaĺ starty ser, lepiĺ niewielkie kulki, obtaczaĺ w tartej buğce, spğaszczaĺ i smaŨyĺ 

z dw·ch stron na zğoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 740g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 163kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 402kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (247g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 20% 16% 31% 22% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Knedle ziemniaczane 

Skğadniki: 

100 g czerstwej buğki ( kajzerki, bagietki) 

150 ml mleka 

250 g ugotowanych ziemniak·w puree 

60 g cebuli 

szczypiorek (ok. 5 g ) 

s·l 

5 g masğa 

 

Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na maŜle. Buğkň pokroiĺ i zalaĺ ciepğym mlekiem, odstawiĺ 

do nasiŃkniňcia. Ziemniaki puree dodaĺ do buğki, wymieszaĺ dokğadnie, dodaĺ cebulň, 

szczypiorek i s·l, wymieszaĺ. JeŨeli masa jest zbyt rzadka, dosypaĺ nieco mŃki. Lepiĺ mağe 

kulki i kğaŜĺ do wrzŃcej osolonej wody, gotowaĺ ok. 3 minuty (woda nie powinna 

intensywnie wrzeĺ w trakcie gotowania). Podawaĺ ze stopionym masğem, lub zrumienionŃ 

buğkŃ tartŃ.   

 

Masa potrawy w gramach 570g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 128kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 365kcal 

 

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

 18,5% 14,5% 26,5% 21% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 
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EKO-FOOD  

 

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

 

Knedle ziemniaczano-droŨdŨowe 

Skğadniki: 

125 g ziemniak·w gotowanych puree 

125 g mŃki pszennej 

20 g droŨdŨy 

50 ml mleka 

s·l 

10 g masğa 

 

Ziemniaki wymieszaĺ z mŃkŃ i masğem, doprawiĺ solŃ i dokğadnie wymieszaĺ. DroŨdŨe 

rozpuŜciĺ w ciepğym mleku, dodaĺ do masy i dokğadnie wymieszaĺ. Odstawiĺ pod 

przykryciem w ciepğe miejsce na ok. godzinň. Lepiĺ mağe kulki i kğaŜĺ do wrzŃcej osolonej 

wody, gotowaĺ ok. 3 minuty (woda nie powinna intensywnie wrzeĺ w trakcie gotowania). 

Podawaĺ ze stopionym masğem, lub zrumienionŃ buğkŃ tartŃ. Knedle zamiast gotowaĺ moŨna 

r·wnieŨ usmaŨyĺ w gğňbokim tğuszczu jak pŃczki.  

 

Masa potrawy w gramach 330g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 247kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 407kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (165g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20,5 % 18,5% 26% 22,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Knedle z twarogiem i kaszŃ mannŃ 

Skğadniki: 

500 g twarogu mielonego 

170 g kaszy manny 

10 g masğa 

s·l 

 

Miňkkie masğo zmiksowaĺ z twarogiem, dodaĺ kaszň mannŃ i s·l, dokğadnie wymieszaĺ (np. 

mikserem). Odstawiĺ na godzinň. ĞyŨkŃ nabieraĺ mağe porcje masy, kğaŜĺ do wrzŃcej 

osolonej wody, gotowaĺ ok. 3 minuty (woda nie powinna intensywnie wrzeĺ w trakcie 

gotowania). Podawaĺ ze stopionym masğem, lub zrumienionŃ buğkŃ tartŃ i cukrem. 

 

Masa potrawy w gramach 680g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 231kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 393kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (170g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 20% 22,5% 53,5% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kotlety z kaszy gryczanej na mleku 

Skğadniki: 

125 g kaszy gryczanej 

500 ml mleka 2% 

20 g masğa 

75 g buğki tartej 

s·l 

20 ml oleju 

 

Kaszň wsypaĺ do osolonego mleka, gotowaĺ aŨ kasza zmiňknie i wchğonie cağy pğyn. 

OstudzonŃ kaszň wymieszaĺ z masğem i solŃ, wymieszaĺ. Lepiĺ mağe kotleciki, obtaczaĺ w 

buğce tartej i smaŨyĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 740g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 146kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 360kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (247g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 18% 22% 36% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Knedle z soczewicy i ziemniak·w 

Skğadniki: 

250 g soczewicy z puszki lub ugotowanej 

300 g ziemniak·w puree 

100 g cebuli 

150 g kwaŜnej Ŝmietany 

s·l 

10 g oleju 

 

Cebulň drobno pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju. Soczewicň rozgnieŜĺ tğuczkiem do ziemniak·w, 

dodaĺ ziemniaki, cebulň i Ŝmietanň, doprawiĺ solŃ, dokğadnie wymieszaĺ. JeŨeli masa jest 

zbyt rzadka dodaĺ buğkň tartŃ lub mŃkň. Lepiĺ mağe kulki i kğaŜĺ do wrzŃcej osolonej wody, 

gotowaĺ ok. 3 minuty (woda nie powinna intensywnie wrzeĺ w trakcie gotowania). Podawaĺ 

ze zrumienionŃ buğkŃ tartŃ. 

 

Masa potrawy w gramach 810g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 211kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 428kcal 

 

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

21 % 19% 40,5% 20% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Knedle ze Ŝliwkami 

Skğadniki: 

1 kg Ŝliwek wňgierek 

500 g ziemniak·w gotowanych puree 

500 g mŃki pszennej 

s·l 

 

śliwki, umyĺ, osuszyĺ i wypestkowaĺ. Ziemniaki dokğadnie wyrobiĺ z mŃkŃ i solŃ na gğadkie 

ciasto. Z ciasta uformowaĺ wağek, kroiĺ na kawağki, rozwağkowywaĺ, w ciasto zawiaĺ 

pojedynczo Ŝliwki, dokğadnie zlepiaĺ brzegi i kğaŜĺ do wrzŃcej osolonej wody, gotowaĺ ok. 5 

minut (woda nie powinna intensywnie wrzeĺ w trakcie gotowania). Podawaĺ ze zrumienionŃ 

buğkŃ tartŃ, masğem i cukrem.  

 

Masa potrawy w gramach 2000g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 141kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 353kcal 

 

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

 17,5% 5% 20,5% 26% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Kasza manna zapiekana z jabğkami 

Skğadniki: 

1 kg jabğek 

250 g kaszy manny 

1 l mleka 3,2% 

250 g cukru (125 g do kaszy, 125 g do jabğek) 

cynamon 

10 g masğa 

s·l 

 

Jabğka obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne i zetrzeĺ na plasterki. Jabğka wymieszaĺ z cynamonem 

i cukrem. Kaszň wsypaĺ do mleka osolonego szczyptŃ soli, dodaĺ ğyŨeczkň masğa i gotowaĺ 

na mağym ogni, aŨ kasza zmiňknie. Pozostağym masğem wysmarowaĺ naczynie Ũaroodporne. 

Cukier dodaĺ do kaszy, wymieszaĺ. Poğowň kaszy rozprowadziĺ r·wnomiernie w naczyniu 

Ũaroodpornym, na niej uğoŨyĺ jabğka i pokryĺ pozostağŃ kaszŃ. Zapiekaĺ w 180st.C przez ok. 

45 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 2510g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 135kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 424kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (314g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 21% 12% 21,5% 28% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Tagliatelle z cukiniŃ 

Skğadniki: 

150 g makaronu tagliatelle 

150 g mğodej cukinii 

2 zŃbki czosnku 

150 g pomidork·w koktajlowych 

20 g sezamu 

20 ml oliwy z oliwek 

s·l 

pieprz 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Na patelniň wlaĺ oliwň, dodaĺ pokrojony na plasterki 

czosnek i cukiniň, posoliĺ, doprawiĺ pieprzem i smaŨyĺ cukiniň z dw·ch stron. Pod koniec 

smaŨenia dodaĺ cağe pomidorki koktajlowe i smaŨyĺ chwilň na duŨym ogniu, posypaĺ 

sezamem, dodaĺ makaron ugotowany al dente, wymieszaĺ i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 725g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 120kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 436kcal 

 

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

 22% 23,5% 26% 22% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Tagliatelle z cukiniŃ i parmezanem 

Skğadniki: 

150 g makaronu tagliatelle 

150 g mğodej cukinii 

2 zŃbki czosnku 

20 g parmezanu 

10 g sezamu 

20 ml oliwy z oliwek 

s·l 

pieprz 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Na patelniň wlaĺ oliwň, dodaĺ pokrojony na plasterki 

czosnek i cukiniň, posoliĺ, doprawiĺ pieprzem i smaŨyĺ cukiniň z dw·ch stron, posypaĺ 

sezamem, dodaĺ makaron ugotowany al dente i parmezan, wymieszaĺ i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 635g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 139kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 441kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (318g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

22 % 24% 30,5% 21,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Banany z biağŃ czekoladŃ i kokosem 

Skğadniki: 

300 g banan·w 

50 g biağej czekolady 

30 g wi·rk·w kokosowych 

30 g mleka kokosowego 

10 g masğa 

 

Czekoladň rozpuŜciĺ na parze z mlekiem kokosowym, wymieszaĺ z poğowŃ wi·rk·w 

kokosowych. Pozostağe wi·rki upraŨyĺ na suchej patelni. Banany przekroiĺ wzdğuŨ. W duŨym 

rondlu rozpuŜciĺ masğo, podsmaŨyĺ na nim banany. GorŃce banany przeğoŨyĺ na talerze, 

polaĺ czekoladŃ z kokosem, posypaĺ upraŨonymi wi·rkami.  

 

Masa potrawy w gramach 420g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 200kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 420kcal 

 

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

21 % 34,5% 8% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Pizza-peğnoziarnisty podpğomyk (ciasto) 

Skğadniki: 

150 g mŃki pszennej razowej 

50 g mŃki pszennej 

10 ml oleju 

15 g droŨdŨy 

125-150 ml wody ciepğej 

szczypta cukru (3 g) 

s·l (ok. ı ğyŨeczki) 

 

W 100 ml wody rozpuŜciĺ cukier i droŨdŨe odstawiĺ na 5 minut, do pojawienia siň 

pierwszych bŃbelk·w. Dwa rodzaje mŃki wymieszaĺ z solŃ, zrobiĺ wgğňbienie, wlaĺ olej i 

wodň z droŨdŨami, wymieszaĺ, zagnieŜĺ, dolaĺ tyle wody, Ũeby podczas wyrabiania powstağo 

elastyczne, gğadkie ciasto. Ciasto przykryĺ i odğoŨyĺ w ciepğe miejsce do wyroŜniňcia. 

WyroŜniňte ciasto rozwağkowaĺ na cienki placek, kğaŜĺ na blasze wysypanej mŃkŃ i piec w 

maksymalnie nagrzanym piekarniku przez 5-10 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 378g 

IloŜĺ sztuk 2 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 193kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 365kcal 

 

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

18,5 % 8% 20,5% 24% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Cannelloni z brokuğami i fasolŃ 

Skğadniki: 

250 g cannelloni 

400 g brokuğ·w 

300 g fasoli biağej z puszki 

200 g cebuli 

2 zŃbki czosnku 

s·l 

pieprz 

20 ml oleju 

200 ml bulionu warzywnego 

 

Makaron cannelloni gotowaĺ 5 minut. Brokuğy pokroiĺ na mağe kawağki. Cebulň drobno 

pokroiĺ i zeszkliĺ na oleju, do cebuli dodaĺ posiekany czosnek i brokuğy, doprawiĺ solŃ i 

pieprzem, dusiĺ 3 minuty, nastňpnie dodaĺ rozgniecionŃ widelcem fasolň i wymieszaĺ. 

Farszem napeğniaĺ rurki cannelloni i ukğadaĺ je w natğuszczonym naczyniu Ũaroodpornym, 

zalaĺ bulionem. Piec ok. 40 minut w 180st.C.  

  

Masa potrawy w gramach 1630g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 93kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 378kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (408g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 10% 31% 24% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Risotto ze szparagami 

Skğadniki: 

300 g ryŨu 

100 g szalotek 

100 g masğa 

125 ml biağego, wytrawnego wina 

500 ml bulionu warzywnego 

40 g startego parmezanu 

500 g zielonych szparag·w 

500 g biağych szparag·w 

s·l 

 

Szparagi biağe obraĺ i pokroiĺ na kilkucentymetrowe kawağki. Od zielonych szparag·w 

odkroiĺ stwardniağŃ, dolnŃ czňŜĺ. Szparagi ugotowaĺ na parze lub w bulionie, kt·ry bňdzie 

wykorzystany do risotto. Szalotki drobno pokroiĺ i poddusiĺ na poğowie masğa, do cebulki 

dodaĺ ryŨ, podsmaŨyĺ mieszajŃc, zalaĺ winem, gdy ryŨ wchğonie wino, podlewaĺ bulionem 

mieszajŃc. Gdy ryŨ wchğonie bulion dodaĺ biağe, pokrojone szparagi, pozostağe masğo i 

parmezan, wymieszaĺ, podawaĺ z zielonymi szparagami.  

 

Masa potrawy w gramach 2165g 

IloŜĺ sztuk 6 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  354kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (361g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 18% 19% 21% 16,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Risotto z groszkiem cukrowym i brokuğami 

Skğadniki: 

300 g ryŨu 

100 g szalotek 

75 g masğa 

125 ml biağego, wytrawnego wina 

500 ml bulionu warzywnego 

40 g startego parmezanu 

500 g brokuğ·w 

300 g groszku cukrowego 

s·l 

 

Brokuğy podzieliĺ na mağe r·Ũyczki. Groszek cukrowy i brokuğy poddusiĺ na ğyŨce masğa.  

Szalotki drobno pokroiĺ i poddusiĺ na poğowie masğa, do cebulki dodaĺ ryŨ, podsmaŨyĺ 

mieszajŃc, zalaĺ winem, gdy ryŨ wchğonie wino, podlewaĺ bulionem mieszajŃc. Gdy ryŨ 

wchğonie bulion dodaĺ brokuğy z groszkiem, pozostağe masğo i parmezan, wymieszaĺ i 

podawaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 1940g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 112kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 362kcal 

 

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

18 % 19% 20% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Bagietka z pieczonymi pomidorami i tofu 

Skğadniki: 

1 bagietka (ok. 200g) 

500 g miňsistych pomidor·w 

100 g tofu miňkkiego 

50 g dymki 

5 zŃbk·w czosnku 

20 ml oliwy 

kilka listk·w bazylii 

s·l 

pieprz 

10 ml octu balsamicznego 

 

Pomidory pokroiĺ na ĺwiartki, uğoŨyĺ na folii aluminiowej i piec w 230st.C aŨ siň zarumieniŃ 

i zmiňknŃ. Wraz z pomidorami upiec do miňkkoŜci niedobrane zŃbki czosnku. Ostudzone 

pomidory uğoŨyĺ na bagietce. Czosnek wycisnŃĺ z ğupinek, dodaĺ tofu, s·l i pieprz, dokğadnie 

rozgnieŜĺ i wymieszaĺ, poğoŨyĺ na bagietce, posypaĺ dymkŃ pokrojonŃ w pi·rka, skropiĺ 

oliwŃ i octem balsamicznym.  

 

Masa potrawy w gramach 905g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 92kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 419kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (453g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 21% 17% 28% 22,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Makaron z pieczonymi pomidorami 

Skğadniki: 

150 g makaronu taglietelle 

200 g pomidork·w koktajlowych 

4 zŃbki czosnku 

20 g startego parmezanu 

20 ml oliwy 

s·l 

pieprz 

 

Pomidorki poğoŨyĺ na folii aluminiowej i wğoŨyĺ do piekarnika nagrzanego do 220st.C na ok. 

30 minut. Czosnek w ğupinkach upiec do miňkkoŜci wraz z pomidorami. Czosnek wycisnŃĺ z 

ğupinek, dodaĺ parmezan i oliwň, wymieszaĺ, dodaĺ makaron ugotowany al dente, 

wymieszaĺ, dodaĺ pomidorki, ewentualnie doprawiĺ solŃ i pieprzem i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 710g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 120kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 425kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (355g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 21% 20% 30% 22% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Bruschetta z rukolŃ 

Skğadniki: 

Ciabatta (ok.150 g) 

50 g rukoli 

300 g pomidor·w 

2 zŃbki czosnku 

10 g startego parmezanu 

30 ml oliwy 

s·l 

pieprz 

 

Rukolň zmiksowaĺ z oliwŃ, czosnkiem i parmezanem, doprawiĺ solŃ i pieprzem, pastŃ 

posmarowaĺ kawağki ciabatty, na kaŨdym uğoŨyĺ gruby plaster pomidora. Zapiec w mocno 

rozgrzanym piekarniku. 

  

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 134kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 369kcal 

 

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

18,5 % 25% 20% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Bruschetta z bakğaŨanem 

Skğadniki: 

Ciabatta (ok.150 g) 

150 g bakğaŨana 

200 g miňsistych pomidor·w 

2 zŃbki czosnku 

30 ml oliwy 

s·l 

pieprz 

ocet balsamiczny 

 

BakğaŨana pokroiĺ na plastry, posoli, odğoŨyĺ na kilkanaŜcie minut, nastňpnie opğukac i 

osuszyĺ ŜciereczkŃ. BakğaŨana posmarowaĺ oliwŃ z dw·ch stron i usmaŨyĺ na patelni 

grillowej, gorŃce plastry bakğaŨana doprawiĺ solŃ, pieprzem i octem balsamicznym. Pomidory 

pokroiĺ na grube plastry, uğoŨyĺ je na mocno rozgrzanej patelni i smaŨyĺ na maksymalni 

duŨym ogniu z dw·ch stron. Pomidora uğoŨyĺ na kawağkach ciabatty, na pomidora poğoŨyĺ 

bakğaŨany, polaĺ oliwŃ zmiksowanŃ z czosnkiem. Zapiec 2-3 minuty w mocno rozgrzanym 

piekarniku.  

 

Masa potrawy w gramach 540g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 159kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 430kcal 

 

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

 17,5% 23% 16% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Bagietka z leczo 

Skğadniki: 

1 bagietka (ok. 200 g) 

200 g cebuli 

300 g czerwonej papryki 

100 g pomidor·w 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

ostra papryka 

sğodka papryka 

oregano 

20 ml oleju 

 

Cebulň pokroiĺ w p·ğ-talarki i zeszkliĺ na poğowie leju. Paprykň pokroiĺ na paski i 

podsmaŨyĺ na pozostağym oleju na duŨym ogniu, dodaĺ cebulŃ, posiekany czosnek, pomidory 

i przyprawy, smaŨyĺ 2-3 minuty mieszajŃc. Leczo nağoŨyĺ na bagietkň i zapiec w rozgrzanym 

piekarniku. Przed pieczeniem moŨna dodaĺ kawağki tofu lub Ũ·ğty ser.  

 

Masa potrawy w gramach 825g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 97kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 400kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (413g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 20% 15,5% 21% 22,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Bagietka z grzybami 

Skğadniki: 

1 bagietka (ok. 200 g) 

200 g cebuli 

100 g biağej fasoli z puszki 

300 g pieczarek  

100 g pomidor·w 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

ostra papryka 

sğodka papryka 

20 ml oleju 

 

Cebulň pokroiĺ w p·ğ-talarki i zeszkliĺ na poğowie leju. Pieczarki pokroiĺ na paski i 

podsmaŨyĺ na pozostağym oleju, dodaĺ cebulň, posiekany czosnek, pomidory i przyprawy, 

smaŨyĺ chwilň mieszajŃc, nastňpnie wymieszaĺ z rozgniecionŃ widelcem fasolŃ. Leczo 

nağoŨyĺ na bagietkň i zapiec w rozgrzanym piekarniku.  

 

Masa potrawy w gramach 925g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 87kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 405kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (463g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20,5 % 15,5% 29% 23,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Babeczki z cukiniŃ i brzoskwiniami 

Skğadniki: 

szklanka startej mğodej cukinii (ok. 150g) 

200 g cukru brŃzowego 

175 ml oleju sğonecznikowego 

150 g kremowego biağego sera 

200 g mŃki pszennej 

cukier waniliowy 

p·ğ ğyŨeczki cynamonu 

p·ğ ğyŨeczki proszku do pieczenia 

p·ğ ğyŨeczki sody 

150 g suszonych brzoskwiŒ 

50 g wi·rk·w kokosowych lub migdağ·w 

 

Cukier utrzeĺ z olejem, dodaĺ mŃkň przesianŃ z sodŃ oczyszczonŃ i proszkiem do pieczenia, 

wymieszaĺ, nastňpnie dodaĺ cukiniň, pokrojone na paski brzoskwinie i wi·rki kokosowe, 

dokğadnie wymieszaĺ. Ciasto przeğoŨyĺ do foremek na babeczki i piec ok. 20-30 minut w 

170st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1075g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 370kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 400kcal 

 

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

 20% 31% 9% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Bagietka z grzybami 

Skğadniki: 

1 bagietka (ok. 200 g) 

200 g cebuli 

100 g biağej fasoli z puszki 

300 g pieczarek  

100 g pomidor·w 

1 zŃbek czosnku 

s·l 

pieprz 

ostra papryka 

sğodka papryka 

20 ml oleju 

 

Cebulň pokroiĺ w p·ğ-talarki i zeszkliĺ na poğowie leju. Pieczarki pokroiĺ na paski i 

podsmaŨyĺ na pozostağym oleju, dodaĺ cebulň, posiekany czosnek, pomidory i przyprawy, 

smaŨyĺ chwilň mieszajŃc, nastňpnie wymieszaĺ z rozgniecionŃ widelcem fasolŃ. Leczo 

nağoŨyĺ na bagietkň i zapiec w rozgrzanym piekarniku.  

 

Masa potrawy w gramach 925g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 87kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 405kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (463g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20,5 % 15,5% 29% 23,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Babeczki z cukiniŃ i brzoskwiniami 

Skğadniki: 

szklanka startej mğodej cukinii (ok. 150g) 

200 g cukru brŃzowego 

175 ml oleju sğonecznikowego 

150 g kremowego biağego sera 

200 g mŃki pszennej 

cukier waniliowy 

p·ğ ğyŨeczki cynamonu 

p·ğ ğyŨeczki proszku do pieczenia 

p·ğ ğyŨeczki sody 

150 g suszonych brzoskwiŒ 

50 g wi·rk·w kokosowych lub migdağ·w 

 

Cukier utrzeĺ z olejem, dodaĺ mŃkň przesianŃ z sodŃ oczyszczonŃ i proszkiem do pieczenia, 

wymieszaĺ, nastňpnie dodaĺ cukiniň, pokrojone na paski brzoskwinie i wi·rki kokosowe, 

dokğadnie wymieszaĺ. Ciasto przeğoŨyĺ do foremek na babeczki i piec ok. 20-30 minut w 

170st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1075g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 370kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 400kcal 

 

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

 20% 31% 9% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 



 

 

 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

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

 

Lody Snickers 

Skğadniki: 

500 g lod·w waniliowych lub Ŝmietankowych 

50 g masğa orzechowego  

50 g kr·wek 

50 g mlecznej czekolady 

30 g orzeszk·w ziemnych 

 

Czekoladň pokruszyĺ na bardzo drobne kawağki. Orzechy posiekaĺ.  Miňkkie lody zmiksowaĺ 

z masğem orzechowym, czekoladŃ, orzechami i pokruszonymi kr·wkami, wstawiĺ do 

zamraŨalnika, podawaĺ, gdy zn·w bňdň zmroŨone.  

 

Masa potrawy w gramach 680g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 259kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 353kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (136g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17,5% 31% 15% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

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

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

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

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




