EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa
Pinkny JaS z bugeczkN
Skgadni ki :
250 g fasoli pinkny Jas$
50 g masga
10 ml oleju
75 g bugki tarte]
s - |
ol e] do natguszczenia naczynia Uaroodpo
Fasolndn wypgukailN ziahmd| dwoldy iil ooSdst awi |
kKt -rej moczyga sin fasol a, przegoUyil f a
przykryga fasoln) i gotowal do mifikkoSc
fasol i odceplue$di.l Masdgloejrom, dodal bugkh
bugka sin zarumi eni Naczynie Uaroodpor
przekgadaj Nc jej warstwy bugkN tartN. N
Przed podaniemazp i ek al 0 KI80&C. mi nut w
Masa potrawy w gramach 8859
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywc z|182kcal
Wart oSl odUywc z|400kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 22% 41% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

sin do zalecanych przezw napdkbywci-
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,

Lody z malinami

Skgadni ki

200 ml gnst ej Smietany 30% do deser - w
150 g serka mascarpone

40 gcukru
8 g cukru waniliowego
150 g malin
50 g biagej czekol ady
Serek mascarpone i Smietanin wymieszal z |cukr
rozpuSci). Nasthipnie dodal maliny i delilkatn
spoUywczN, i4d kwutcewmitayjmeéd rlowe kawadki folii wys
mi seczek. PrzegoUyli masfi do miseczek i szcze
zamraUalnika na kilka godzin. ZamroUone |l ody
| odowe posymalicestbaratjlN mwa ek ol adN.
Masa potrawy w gramach 6009
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z|28lkcal
WartoSl odUywc z|423kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (150q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21 % 49% 7% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o

n do zalecanych przez naukaowld-aw pdzzieecn Myt cnhe ¢
rowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Lody migdagowe
Skgadni ki
200 ml gnst ej Smietany 30% do deser - w
150 g serka mascarpone
40 g cukru
8 g cukru waniliowego
100 g migdag: - w
50 g biagej czekol ady
maliny do dekoracji (0k.509)
Serek mascarpone i Smietanin wymieszal z
sifA rozpuSci). Migdagy namoczyl w ggoarghc €|
praUyl na suchej patel ni na zgoty kol or.
wygoUyl foli N spoUywczN, zostawiaj Nc ki l
krawndzie miseczek. PrzegoUyl masn dloi Nni
Wstawil do zamraUalnika na kilka godzin.
czekol adn i mi eszal, aU skgadni ki sin
folifni. Polal polewN z biagej czekolady i
Masa potrawy w gramach 5509
|1 oSl porcj.i 5,5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z|406kcal
Wart oSl odUywc z|406kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 49% 12% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrovego i dorosgego konsument a.

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

MroUony deser chagwowy

Skgadni ki

200 ml gistej Smietany 30% do deser - w
150 g serka mascarpone

150 g chagjwy waniliowe
Chagwn rozdrobnil widelcem i dokgadnie wymie
Mi seczkn wygbywdzMN,olzdNstspenayMmet kowkuRasstgki
wystajNce ponad krawndzie miski. PrzegdOyl
foli N i wstawil do zamraUalnika na kil ka| god
zdj NI folin.
Masa potrawy w gramach 5009
|1 oSl porcj.i 5
|1 oSl os-b 5
Wart oSl odUywec z|386kcal
Wart oSl odUywc z|386kcal
Procent GDAw 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19 % 48% 10% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnydgh ddslkgadceni lojdmoc
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




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

Lodyz kar mel emmiz migdaga

Skgadni ki

200 ml ghfistej Smietany 36% do deser - w
150 g serka mascarpone

50 g cukru

150 g migdag: - w

Mi gdagy namoczyl w gorNcej wodzie, obral
podgrzewal powdklair melicwlkiecer zgij Minsez mo grdiaadj
wymi eszal i zdj NI z pakredszyl Ggo rkamadnedk
l ub utguc wagkiem |l ub tguczkiem). S$mieta
Mage miseczki wygoUyli foli N sweoluwwazigM, 1
wystajNce ponad krawndzie miseczek. Przes
pozostawionN foliN. Wstawil do zamraUal n
Masa potrawy w gramach 5509
| 1l oS porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z]|354kal
WartoSl odUywc z|38%ecal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (110q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 49% 12% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
pozomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- w
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

rowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Ni e j es tneink iderna pniieayb,jjagikty. mi i's a

Tosty z kiszonN kapustN
Skgadni ki :

4 kromki chleba tostowego (ok. 1009)

60 g majonezwe ga Es ki ego

30 g koncentratu pomidorowego

pikantna musztardan. rosyjskapk. 69

70g kiszonej kapusty

Maj onez wy mipeosnziadiorzowiNasit NnusztardN, posmar ow:
chleba ugoUyi kapustn, przykryl 2 pozosftagym
Masa potrawy w gramach g
|1l oSI sztuk 2
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2

WartoSl odUywc z|266kcal

War t o S czaolgdigji wkcal | 354kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1339).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
17,5 % 35,5% 9% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spodggilanpo skgjadni k-w odUywczych w
n do zalecanych przez naukowc-w dzienpnhych

rowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Ni e

Kasza jaglana z orzechami i miodem

Skgadni k

j est em dreanp ine ifingegkkiye m

100 g kaszy jaglanej

ni e |j

200 ml mleka
175 ml wody
szczypta soli
40 g miodu
70 g orzech-w wgoski ch
70 g migdag:-w
100 g daktyli
30 g masga
Ml eko zagotowal z wodN,i .gybk Nvrmalstga iwssyz
pod przykryciem na wolnym ogni u, aU kasz
ale ugotowana. JeUeli kasza jest zbyt tw
piekarnika na 20 mingdr Ndv jgdwmdjd/z inea mow ke yrh
Mi gdagy, orzechy wgoskie i daktyle posi g
jaglanN, wymieszal. MoUna podawal zar - wn
greckim jogurtem.
Masa potrawy w gramach 7859
| 1l oSl porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z|265kcal
Wart oSl odUywc z|416kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1579).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21% 33% 19% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdr owe g o okonsdimenta.s g e g
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e

Ciasteczka owsiane
W Oowsianych

cukru
cukru

N N N N Y

0 g miodu
gyUeczka
szczypta soli

sody oczyszczon

o

~ Q
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w E )
o wn @
O N

iej nadaj N sifn mi
, powieno Wywmi emiz
Palcami pogNczyl

pergaminem. Piec 20 minut w 150st.C

rzesial z sol N i
i
i
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Masa potrawy w gramach 6909

|1 oSl sztuk (1 23

I 1 o&dji p 7,5

7

Warto 465kcal

I 1 oSi _o0s -
S
WartoSi 419kcal

jem minsa
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Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g

).

kcal Tguszcz Bi agko

Wngl owoda

21 %

30,5% 10%

19,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

Dzienn
poszczeg-I|lny
przez nauko
ego konsumen
I

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k az an e
poziomu spoUyci a
[ do zal ecanych
wego i dorosg

Y

i n
dr
rdgo: www. pfpz.

~ N U0

0
g

e
ch
wCe -
t a.

D A~
— »n D K
o x>~ Q

j es
- W
y ¢ h




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

asteczka owsiane z masgem orzechowym
gadni ki :

O g pgatk-w owsianych

5 g mNKki

O g biagego cukru

0O g brNzowego cukr u

g posiekanwywmyth orzeszk-w zi e

g masga

g kremowego masga orzechowego
0 g miodu

gyUeczka sody oczyszczonej

szczypta soli

(RO OTR R R R 00
oNvNOOO~NO X~
o

MNknAn przesial z sol N i sodN oczyszczonN. Pga
naj l epi ej nadaj N sin minkkiiezm@gat Wiasd-or ploisé ,e
kawagki, powinno byl minkkie. Wymieszal |wszy
masgo orzechowe i mi -d. Pal cami pogNczyl|l ze
bl achin wydgoUonN pergam@nem. Piec 20 minygt w
Masa potrawy w gramach 715¢g
|1l oSl sztuk 24
| 1l oS porcji 8
Il oSl os-b 8
Wart oSl odUywc z|465kcal
WartoSi d Uy wc z | 419cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (909).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21% 28% 13% 19%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukawprwedziNnémmygoh
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Dynia z makaronem sojowym

Skgadni ki

30 g makaronu sojowego

150 g dyni

50 g kiegk-w sgoneczni ka

10 g sezamu

10 ml jasnego sosu sojowego

15 ml oleju sgoneczni kowego
5 ml oleju sezamowego

s - |
Sezam upraUyl na suchej patelni. Dyniin pbral
kiegkami sgonecznika, sezamem, doprawil| sose
wy mi es zMalkaron zalal wrzNcN wodN, gdy spnczni
wymi eszal z dyni N i ewentualnie doprawi N sol
Masa potrawy w gramach 3309
| 1l oSI porcji 1
|l oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z|128kcal
Wart oSl odUywec z|422kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3309).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21 % 37% 14% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeh - wWwnygoldzskdgadni i eco
n do zalecanych przez naukowc-w dzienpnhych
r

owego I dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Nal elSin z mNki jAczmiennej
Skgadni ki :
250 g mNki jhAiczmienne,j
10 g mNki ryUowej ( 1 gyUka)
500 ml mleka
szczypta soli
Skgadni ki dokgadnie wymieszal na ggadki d
warzywami.
Masa potrawy w gramach 7609
|1l oSI sztuk 9
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSIl odUywc z|162kcal
Wart oSl odUywc z|409cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2530).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 10% 33% 27%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i@ doraosgego konsument
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,
SmalUone jabgdgka w cieScie
Skgadni ki :
500 g jabgek
200 g mNKki
woda
szczypta soli
olej do smaUeni a
MNkfA wymieszal z woddi astszcrzaglpe Snislod we .ndJ g &
gni azda nasienne | pokroil na plasterki [grub
smaUyi w ggnbokim tguszczu.
Masa potrawy w gramach 7209
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z]|150kcal
WartoSl odUywc z|361kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (240q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
18% 9% 14% 25%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poa omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -Ww od!
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

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

Jabgk pod kruchym ciastem
Skgadni ki :

1 kg jabgek

100 g cukru

2000 mNki pszennej
szczypta soli

100g masga
30 g kwaSnej Smietany
masgo do natguszczenia for my
Jabgka obral, wycimMdiignnazidmi aratsk iennkahb §lpao kp
magym Ml\gmmup05|ek al z masgem, cukrem i szczy
zagni e SNacczivansiteo .Uaroodporne natoku Sisizly/, wgko Dy |
kawagkiscawbt ad onagpzanedo da 185stiCa piec ok. 45 minut.
Masa potrawy w gramach 1430g
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
Wart oSl odUywec z|150kcal
WartoSi d Uy wc z | 360kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl omod a
18 % 13% 17% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|l w o
sin do zalecanycknpyezbhzponaubhoww:- wpdbiyci al| dl a
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,
Bliny gryczane
Skgadni ki :
150 g mNki pszenne|j
150 g mNki gryczanej
300 ml mleka
14 gyUeczki soli
1 gyUeczka cukru
20 g droUdOy
25 g roztopionego masga
tguszcz do smaUenia (najlepiej masgo).
W 150 ml ciepgego mleka rozpuScil szczyptn c
wymi eszal z 3 gyUkami mNK i pw zeineameje MRiogjczyam
minut. t-gtka utrzel rzo Smdzidsetgang ysrb agpzkgrneam .tha €2
podgrzanN resztin mleka, oraz oba gatunki| mNKk
ggadkie i elastyczne epastmiejPsegkrgd momest
podwoi swoj N objntoSi Bliny moUna smaUyl na
zwykdgej, najlepiej teflonowej patelni. HRatel
mage porcje ciasta gie prhalwis zZ i d vg-rauh osStcri d m kma
podawal z r - Unymi dodat kami , np. mi odem, kK wa
Masa potrawy w gramach 6509
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywec z|250kcal
WartoSi d Uy wc z | 408kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (163Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 19% 33% 20,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczebh - wngoldzskgaeni i wco
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,

Placki z kaszy gryczanej

Skgadni ki :

180 g kaszy gryczanej (niepa Uo n e j )
5 g mNki pszenne|j

150 g jabgka
1 gyUeczka cukru
1/ 4 gyUeczki solii
Kaszfih ugotowal na minfnkko i wystudzil. Ja
Kassi wymi eszal =z | anbSynkai (eyni, mmaNgkeN ip geauskkriee
ol eju. Podawal z dUemem.
Masa potrawy w gramach 7509
|1l oSI sztuk 9
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSIl odUywc z|141kcal
Wart oSl odUywc z|354kcal
Procent GDA w 1 porcji goawy (2509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18 % 13% 27% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych sk ®aadmicH
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Warzywa curry z mlekiem kokosowym
Skgadni ki

300 g ziemniak: - w
150 g marchewki

200 g fasolki szparagowej
100 g selera

100 g groszku zielonego

1 gyUeczka curry
1 gyUeczka sgodk
0,5 gyUeczki ost
mielone ziele angielskie

biagy pieprz

2 zNbki czosnku
40 ml oleju

150 m mleka kokosowego

100 ml kwaSnej Smietany

©T ©
L QD
©T ©
= =
< <
~ X

Ziemniaki obrali, pokroil w kostkiA i goto
selera obral i pokroil w kostkn. Fasol kn
ni rozgrzale owaerjzy wa ziucpriz ywsrzayvey3k i s
y czhisto mieszaj Nc, nastfipnie zmni ¢
pnie zwifAkszyl pgomie® i wlal mlekgd
al jeszcze chwiln.

Masa potrawy w gramach 1155¢g

Il oSl sztuk

|1 oSl porcj.i 3

Il oSl os-b 3

WartoSi wc z| 99cal

| odU0Oy
Wart oSl odUywc z|383kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (385g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

19% 36% 15% 12%

AUTOR: Dorota Kasprowicz
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GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Sp
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EKO-FOOD
Nie jestem dr api eiymijajkkiye m

iekane puree ziemniaczane z serem

7\"0

nie jem minsa

Za
Skgadni ki
1 kg ziemniak:-w
150g U-gtego sera ( najlepiej cheddar)
30 g masga
100 mli eggdak et any
1 zNbek czosnku
gagka muszkatogowa
s - |
tguszcz i bugka tarta do for my
Ziemniaki ugotowal w mundurkach, po prze
Zziemniak-w. Ser zetrzel na tarce o gruby
Zemni aki wymieszal z serem, SmietanN, st
gagkN muszkatogowN. Masi przegoUyl do n4g
wierzchu zapiekanki moUna ugoUyi dodiat&m
minut w 180st.C.
Masa potrawy w gramach 12809
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z]|138kcal
Wart oSl d Uy wc z | 443kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3209).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
22 % 30% 32% 19%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-

n do zalecanych przez naockawdlaw fderzean

S i
zdrowego i dorosgego kon
tr
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Nal eSni ki razowe z bananami
Skgadni ki
85 g mNKkKi pszennej razowej
50 g mNki pszennej
130 g banana
250 ml mleka
0,5 gyUeczki cukru
I gyUeczki proszku do pieczeni a
szczypta soli
5 g masga
Banana zmi ksowal z mlekiem MNkn razowN
cukrem i sol N. Suche skgadni ki wymieszal
mas § e m SmaUyi nieduUe naleSniki Podawal
Masa potrawy w gramach 5209
|1l oSl sztuk 4
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|137kcal
WartoSi d Uy wc z | 355kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (26Q0g9)
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
17,5% 8,5% 22% 23,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane
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EKO-FOOD

Ni e

Grzanka ze szczypiorkiem

Skgadni ki

2 kromki chleba razowego (ok. 80g)

jestem drapieUni kiem

jem minsa,

50 g sera U-gtego
3 gyUki posiekanego szczypiorku
5 g masga
Ser zetrzel na tarce o grubych oczkach,
rozpuScil masgo, ugoUyli na pat sypiakiemk r o mk
podsmaUal na magym ogni u, U chleb sinfn 1z
Masa potrawy w gramach 1409
|1l oSI sztuk 2
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os- 1
WartoSIl odUywc z|278kcal
Wart oSl odUywc z|38%cal

Procent GDA w Jporcji potrawy (1409).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 27% 36% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg- | nyc hecsikej,a dond rk
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem minsa,

Pieczarki zapiekanez serem pl eSni owy m
Skgadni ki

ok. 300 g pieczarek

200 g ugotowanych ziemniak:- - w
75 g rokpola

120 g cebuli

pieprz

s - |

20 ml oleju

bugka tarta

Z pieczarek usunNi n-0Oki. Cebuln i n-0Oki
Zi emni aki pzr zpercai sskniNi dpordzael pokruszony se
dokgadnie wymieszal. Farszem wypegnil pi
bugkN tartN na2mpumivt80stZapi ekal 15
Masa potrawy w gramach 725¢
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|107kcal
Wart oSl odUywc z|388kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (363Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19,5% 31,5% 33% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane DziennegSo Uy ci e) j est war
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Pieczarki zapiekane z ziemniakami i szczypiorkiem

Skgadni ki

ok. 300 g pieczarek

200 g ugotowanych
20 g szczypiorku

120 g cebuli

pieprz

s - |

20 ml oleju

bugka

ziemni ak:- - w

tarta

Ok i ~Cebul n i n- Uk
podal ipesbakany 9pi
wy mi eszal Bzz0r3ymm e M

Z pieczarek usunNIl n-
Ziemni aki ezzecias kN
doprawil i dokgadni e

wysypanym bugdgkN t ar-PONninotawd80st.@.i u. Zapi eka
Masa potrawy w gramach 6709
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|113kcal
Wart oSl odUywc z|379%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (335g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 28% 39% 11,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
si®@ »Zalecanych przez naukowc:-w dziennyc
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Makaron z Smi et anN
Skgadni ki
150 g makaronu
175 g pieczarek

pieczar kami [

120 g cebuli
s - |
pieprz
50 ml Smietany kwaSnej] 18%
natka pietruszki
10 ml oleju
Makaron ugotowal w osolonej wodzie. Ceb
pokroil w plasterki ;4miatydaolp rdaowicie bsuolliN,i
pietruszki Zzdj NI z ognia, wlal Smietan
Masa potrawy w gramach 7309
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|107kcal
WartoSIl odUywc z|392kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (365g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19,5 % 15,5% 25,5% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia posbywegybhywhcelgadnn
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Makaron w sosie pomidorowaecebulowym
Skgadni ki

150 g makaronu

150 g cebuli

40 g koncentratu pomidorowego

35 ml Smietany

s - |

pasta z ostrej papryki

10 ml oleju

Makaron ugotowal. Cebuld pokroil w pi-rKa i
pomidorowy, @ st n z ostrej papryki I -3 -dyUkiymvady ad
gotowania makaronu. Sos pomidorowy zdj NIl z o
wymi eszal z gor Ncym makar onem.

Masa potrawy w gramach 6159

|l oSl porcj.i 2

|1l oSI os-b 2

WartoB8ywoda 100]125kcal

WartoS$S odUy wc z | 385kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (308g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19 % 14% 23% 23,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dziennd o$md Wy aied)eg rjeens
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem minsa, ryb,
Podgrzybki ze SmietanN
Skgadni ki :
150g SwieUych podgrzybk- -w
75 g cebuli
100 ml Smietany 30%
10 g masga
s - |
czarny pieprz
Cebulfn drobno pokroil, doprawiéad 6ol & iumiesnai
nastiApnie zdj NI z patelni. Podgrzybki pogkr oi
pozostage masgo, poddsmatlyt aphhddgodayibkdireibyglon 2
sol N, wlal Smietann, dupsrizlednipeosdzaan iNecm oddo |pcrzaavsi
nat kKN pietruszki
Masa potrawy w gramach 3359
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z|121kcal
Wart oSl odUywc z|406kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (335g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 37% 63% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sifi do zalecaoywhdpreezyoalhupowi om-w spoUyci a
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem minsa,
Tortilla ze szpinakiemi halumi
Skgadni ki

1 tortilla

150 g msapomadka w | i Sciach
1 zNbek czosnku

10 ml oliwy

100 g pomidora
50 g sera halumi

s - |

biagy pieprz

Na patel ni rozgrzal olej z rozgniecionyn
rozmrozi i odparuje z nadmiar u aw@myk,r oddp
Tortillmn podgrzal na suchej pat elseraa, r 0Z
nastfipnie zwinNJ.

Masa potrawy w gramach 3859

|1l oSl sztuk 1

| 1l oS porcji 1

Il oSl os-b 1

Wart oSl odUywc z|112kcal

War t o S| czaolgpdigji w kcal | 430kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (385g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
22% 31% 35% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne

I SpoUycie)
poziomu spedydinycpmoskdgadni k- w

odUywczyclt

sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi & Ymjajkkiyem ni e jem mi ns
Gnocchi z pesto parmezanem
Skgadni ki
400 g ziemniak- -w
80 g mNKki
30 g pesto
20 g startego parmezanu
s - |
Ziemniaki ugotowal w mundurkach, nastfApnie o
Wy mi e spzeasit oz par me milaagimi, zSlol dNi asto. Z ciadst a
Srednicy 1 cm, spgaszczyl go i poci Ni skKoSni
osolonego wrzNtku z21migyWkW od enome Sot owwnp gy
ze stopionym masgem, anedamem. dodat kowo posypal
Masa potrawy w gramach 5309
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|158kcal
Wart oSl odUywc z|419cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (265g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
21 % 22% 30% 19,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowecwindzniegonych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Gnocchi grzybowe
Skgadni ki

400 g ziemniak- - w

80 g mNK i

35 g pasty z grzyb-w
20 g startego parmezanu

s - |

Zi emni aki ugot'owa'i w mundurkach, nastnpnj e o
wymi eszal ybowhist pPagme zrmhkeNn, zeodmMi eS| ci aljsto.
wagek o Srednicy 1 c¢cm, spgaszczyl gali dpoci N
osolonego wrzNtku z21migyWkW od emome Got owpap gy
ze stopionym masgem, moUna dodat kowo posypal
Masa potrawy w gramach 5359

| 1l oSI porcji 2

Il oSl os-b 2

Wart oSl odUywc z]|162kcal

Wartod&lUywcza 1 |435kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (268Q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21,5% 24,5% 30% 19,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Spkocie)”jes
poziomuspblyci a poszczeg-lnych skgadni k-w odUywcz

sin do zal
zdrowego i

t r - dvgw.pfpz.pl

ecanych przez naukowc-w dziennych
dorosgego konsument a.




EKO-FOOD

Nie jestennmdriagpijeddmirkiifesa, ryb, jaj, ikr
Kotl ety ziemniaczane z kaszN gryczanN i
Skgadni ki

400 g ziemniak- -w

75 g kaszy gryczanej
150 g twarogu

200 g cebuli
2 zNbki czosnku
s - |
pieprz
10 ml oleju
olej do smaUeni a
Ziemniaki ugotowapnwemoetdudkath, obaafni
rozgni eSSl dokgadnie widelcem. Kaszﬁ WS Yyp
ogniu, alU kasza wchgonie wodn (stosunek
ostudzil Ceelud i id rpdhomapldysii na 10ml ol e
s em, cebulNoI&Izospkepmzem mash wyrobil
ziemniak:- - w. Lepil mage kotleciki i s maUy
Masa potrawy w gramach 10709
| | o8k sz 12
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
WartoSIl odUywc z|141kcal
WartoSi d Uy wc z | 378kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (268g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19 % 11% 32% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Ddy Amounti Ws k azane Dzienne poUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i uwmmaosego kons
tr - avgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem minsa, ryb,
Nal eSni ki z pomar a@czami [ rumem
Skgadni ki
250 g pomar aCczy
30 g cukru
50 g masga
15 ml rumu lub koniaku
szczypta mielonych go¥dzi k- w
56 nalwSni k-
PomaraCGzhn sparzyl, zetrzel na tarce pomar ad
p - g, z 1 podjowy wycisnNi sok, drugN pogdgdqwi p
rozpuScil masgo, dodal cukier, sok ,z apjomar ad
cukier sin rozpuSci, nastfipnie wlal rum/i do
kolejne23 mi nuty, nastmhipnie zwifnkszyl pgomi dE i
minutin. Na kaUdy naleSnik pogoUyi phabhefeErkpo
p- g i ponownie na p-g§ Nal eSni ki podgr zdwal
Masa potrawy w gramach 6459
|1l oSI sztuk 6
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|178kcal
WartoSi d Oy wc z | 38Xcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 26% 15% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUyci a pos zyowcezgy-clhn ywe hc osdkzg aednmiekj - wd i o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgvepfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem minsa,

Nale Sni ki z truskawkami i kor zeni ami
Skgadni ki

350 g truskawek

35 g cukru

mi el one go¥dzi ki

mielone ziele angielskie

i mbir SwieOUy lub sproszkowany

10 g masga

4 naleSni ki

na | wiartki

Truskawki pokroil , ok. 100¢g
dodal cukier, truskawki i przyprawy. Gotd
|l ub smarowal sosem naleSniki, skgadal | d
dodat kowN porcj N sosu.
Masa potrawy w gramach 595¢g
|1l oSI sztuk 4
||OdeI por 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywc z|125kcal
Wart oSl odUywec z|372kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (298g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18,5 % 14% 18,5% 22,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowego I dorosgego konsument a.
t rd-gwww.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa
Sagatka z brokug-w i biagej fasol:i
Skgadni ki :
200 g brokuga
100 g biagej fasoli, ugotowanej l ub z pluszki
1 zNbek czosnku
60 g majonezwe ga Es ki ego
s - |
Brokuga podzielil na mniejsze cziASci i wugptowa
zanurzaj Nc na kilka chwil w |l odowatej wpdzie
wymieszal z czosnkiem przeci SnifAtym przez pr
wymiez al z fasol N | maj onezem.
Masa potrawy w gramach 3659
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|224kcal
Wart oSl odUywc z|410kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (183Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20,5% 34% 36% 11,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przezw napukbywci-av dizd emmzyedi
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Zapiekany makaron w sosie serowym

Skgadni ki :

300 g makaronu kokardki

1 serek topiony ( 1)

100 ml bulionu warzywnego

50 ml Smietany krem- wki

1 zNbek czosnku

300 g brokuga

300 g SwieUych pomidor-w |l ub pomidork-w
s - |

pieprz

Serek topiony zagotowal z bulionem, Smi
trakcie gotowaniam! e Uy i ntensywnie mieszal, aby

podzielil na mniejsze r-0Uyczki Ma k a ri dJn
podano na opakowanip,owi ni en pozostal nieco tward)

wr zuoikiu g4yr, mi3nuty przed
dodal do sosu serowego wymi eszal, prz
naczynia Uaroodpornego. Na makaronie ug
pieprzemWs t a dwipiékarnika nagrzanego do 20 na ok. 120 minut, lub zapiec pod
grillem.

Masa potrawy w gramach 1455¢g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z|101kcal
Wart oSl odUywc z|368kcal

Procent GDA w 1 porcjpotrawy (364Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18,5 % 10% 30,5% 22,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnychcskgaddhn
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Zapiekany pikantny makaron w scsie serowym
Skgadni ki :
300 g makaronu kokardki
1 serek topiony ( 1009)
100 ml bulionu warzywnego
50 ml Smietany krem- wki
1 zNbek czosnku
510 g pasty z ostrej papryki (w zaleUnoSci o
300 g czerwonej papryki
300 g SwieUych ipdaniki-ow -kwvo K tuebj Ipowy ¢ h
s - |
pieprz
Serek topiony zagotowal z bulionem, SmijketanN
czosnkiem, w trakcie gotowania naleUy ipntens
rozpuSci §g. Paprykn mnazzydshkil, znasatsipmi ¢ podksm
mocno rozgrzanej patel ni (na 5 ml ol eju Ma
kr-cej niU podano na opakowaniu, makaropn pow
makaron i paprykn dontiaels zdaol ,s opsruz esgeor(byw e gdoo in aw
wysypanego bugkN tartN naczynia Uaroodpprneg
pomi dora, doprawil solN i pieprzem. Wstawil
15-20 minut, lub zapiec pod grillem.
Masa potrawy w gramach 1465¢g
|1 oSl porcj.i 4
|1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywec z|102kcal
Wart oSl odUywc z]|372kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (366Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18,5 % 10,5% 29% 22,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e ] es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Zapiekany makaron paprykowy
Skgadni ki :
300 g makaronu kokardki
2 zNbki czosnku
10 g pasty z ostrej papy)yki (w zaleUnoSgi od
300 g czerwonej papryki
200 g zielonej papryki
300 g SwieUych pomidor-w | ub pomidork-w| kokt
30 ml oliwy z oliwek
s - |
Paprykn czerwonN i zielonN oczyScii z nfasion
na mocno rozgrzanej patelm@ 5 ml ol eju), nastnpnie wygNcz
pi kantnej papryki, posiekany czosnek i [pozos
wrzNt ku, gotowal kr-cej niU podano na opakow
t wardy. Odcedzodnoy praapkrayrkoin id ondyanlii eszal , przegd:«
wysypanego bugkN tartN naczynia Uaroodpprneg
pomi dora. Wstawil do pi ekar n20knmut,fubzapiecpodie go d
grillem.
Masa potrawy w gramach 14509
| 1l oSl porcji 4
|1l oSl os-b 4
Wart oSl odUy wc z|104kcal
Wart oSl odUywc z|378kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (363Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 12,5% 24% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guidelire Daily Amountf Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych
zdr owego Kkonsdnoenta s gego
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Syrop cukrowy
Skgadni ki
cukier

woda

sok z cytryny

Stosunek objihAtoSci cukru do wody: 2. 1.
Do gor Ncej wody dodal c¢cukiméeszgptNewalaUnauma @
rozpuSci, zdjNi z ognia, dodal kilka krlopel
do butelki lub sgoika i odstawil do wystygni
Masa potrawy w gramach 1509
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
Wa r t o SWwczaol@0g w kcal | 270kcal
Wart oSl odUywc z|405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 0% 0% 37%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Slpo@y eire)ncjyé¢ s
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnilk:-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Zgoty syrop

Skgadni ki :

cukier biagy

cukier brNzowy

woda

sok z cytryny

Stosunek objihAtoSci cukru do wody: 2.1
Cukier biagy i br Nzowy 1:1

Do gorNcej wody dodal cukszaj, Na,otalvadukiae rmad
rozpuSci, zdjNi z ognia, dodal kilka kropel
do szkl anej butel ki l ub sgoi ka i odstawi do
Masa potrawy w gramach 1509

| 1l oS porcji 1

Il oSl os-b 1

War t adSly wac za 10 0] 270kcal

Wart oSl odUywc z|405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 0% 0% 37%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi enne cSphb Uyecfieer)e|njceysj
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|l w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem ni

Ciasto marchewkowe z figami
Skgadni ki

e jem minsa,

360 g cukru

450 g marchewki

300 ml oleju

350 g mNki pszenne|j

1,5 gyUeczki sody

1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a
1,5 gyUeczki cynamonu

1 gyUecawg pPdozppernik- - w

150 g suszonych fig

40 g wi-rk-w kokosowych

-

Marchewkn obr
t warde ogonki
I

a
). MNKA przesi
2
i

pierni kicuwi e O S
mar chewkn i f , wymieszal.
posypal wi - -rkami kokosowymi

mi nut ach z mnaiteujrsiiz ydio tle8nDpsetrt

| i zetrzel na tarce o droa

al z pyrporsazvkN e

mi ksowal , nasthnpnie dodal
gi

Ciasto prze
. Wstawil do
C(zapedoiekod

Masa potrawy w gramach 1650g
|1 oSl porcj.i 16,5
|1 oSl os-b 16
Wart oSl odUywec z|392kcal
Wart oSl odUywc z]|392kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19,5 % 31% 9% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzienne Sp
S

poziomu spoUycia poszczeg- |
sin ldeocaznaych przez naukowc -

nych
w dziennych p

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Ciasto marchewkowe z wi -r kami kokosowy mij
Skgadni ki
360 g cukru
450 g marchewki
300 ml oleju
350 g mNki pszennej
1,5 gyUeczki sody
1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a
2 gyUeczki cynamonu
150 g wi- -rk-w kokosowych
100-150 g gorzkiej czekolady
Czekol adn posiekal na doSi drpéeneze&bwag
oczkach. MNKkA przesiaal szo dpN ois zckycakmm odnoe np.|
zmi ksowal, nastipnie dodal mNkin, szybko
kokosowych, wymieszal. Clasetemdqopreczwllaal d
moUl i wie r-wnomiernie ugoUyli na nim kaw
kokosowy mi Wstawil do piekarnika nagr z
temperaturn do 180st. C i pi emg) ok Ci 46t mi
dodat kowo pol al polewN czekol adowN.
Masa potrawy w gramach 1760g
|1 oSl porcj.i 17,5
|1 0oSi os-b 17
WartoSIl odUywc z|423kcal
WartoSi d Uy wc z | 423kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
21 % 38% 10% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalkecamuy&klwgr w dziennych poziom
zdrowego i dorosgego konsument a.

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

Ciasto marchewkowe z gruszkami i imbirem
Skgadni ki

360 g cukru
450 g marchewki
300 ml oleju
375 g mNki pszennej
1,5 gyUeczki sody
1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a
1 gyUeczka cynamonu
1 gyUeczka suszonego imbiru
250 g gruszek SwieUych lub z syropu
100-150 g gorzkiej czekolady
Gruszki obral, wycrW8ilgnhatwaanagkienngopt
wrzNcym syropie cukrowym. MoUna teU uOyli
maga kostkhn. Czekoladn posiekal. Marchew
MNkR przesial z pg odyhandonemrmi intbioem.pOiéjeukiere ni a
zmi ksowal, nastfipnie dodal mNkn, szybko
wymi eszal. Ciasto przelal do formy wygold
Wstawil do piekarni kapoabGrmianegacdoz d0Ds
180st. C i piec ok 40 minut (zaleUnie od
Masa potrawy w gramach 18859
| 1l oSl porcji 19
|1l oSl os-b 19
Wart oSl odUywc z|360kcal
Wart oSl odUywec z|360kcal

Procent GDAw 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
18% 28% 8,5% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg- | nyeel <k gadrei, K
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Ciasto marchewkowe z anaasem i imbirem
Skgadni ki
360 g cukru
450 g marchewki
300 ml oleju
375 g mNki pszennej
1,5 gyUeczki sody
1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a
1 gyUeczka cynamonu
1 gyUeczka suszonego imbiru
250 g ananasa z syropu
100 g wi- -rk-w kokosowych
Ananasa pdlar &kiolstwfima Marchewkni obral i zletrze
MNKkRA przesial =z pr o syngnonemiinbioem Oiéeukiere ni a, | sod N
zmi ksowal, nastfipnie dodal mNkfn, szybko| wymi
oraz ananasQi,asmyoniperszealiali do formy wygoJonej
Wstawil do piekarnika nagrzanego do 200st. C
180st.C i piec ok. 40 minut (zaleUnie od ksz
nastfApnile wlo Icazie kpod ado wN.
Polewa czekoladowa:
150 g margaryny
34 gyUki wody
3 gyUki kakao naturalnego
75 g cukru
Margaryni rozpuSciil z wodN i cukrem, dodal k
powstagy grudki. Gdy pol éwjjNewtodNbyt egms tNa pm
smarowal ciasto.
Masa potrawy w gramach 2130g
|1 oSl porcj.i 21
|1 oSl os-b 21
Wart oSl odUywc z|377kcal
Wart oSi odUywc z]|377kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wn g | oamyo d
19 % 34,5% 8% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e ] es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o




sin do zalecanyat emmyehn maowk owe ww spoUyci a dI
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Ciasto marchewkowe z or zechami i sgonecpini ki
Skgadni ki
360 g cukru
450 g marchewki
300ml oleju
350 g mNki pszennej
1,5 gyUeczki sody
1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a
2 gyUeczki cynamonu
150 g orzech-w wgoskich
50 g sgoneczni ka
100 g wi- -rk-w kokosowych
Orzechy vwafa$ki Maposwewkin obral i zetrzel| na t
przesial z proa,zkd ®dN dio @i ramkmem. z @i k§olwal ,
dodal mNkfn, szybko wymieszal i dodal mafchew
sgoneczni k, wymieszal. Ciasto przel awidpo for
do piekarni ka nagrzanego do 200st. C, plo 5 m
piec ok. 40 minut (zaleUnie od ksztagtu| fornm
nastfipnie polal polewN czekol adowN.
Polewa czekoladowa:
150 g margaryny
34yfki wody
3 gyUki kakao naturalnego
75 g cukru
Margaryni rozpuSciil z wodN i cukrem, dogdal k
powstagy grudki. Gdy polew jest zbyt gnipta m
smarowal ciasto.
Masa potrawy w gramach 2045¢g
|1 oSl porcj.i 20,5
|1 oSl os-b 20
Wart oSl odUywc z|37%cal
Wart oSl odUywc z]|379%cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 33% 8,5% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e ] es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o




sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowegoidore Jego konsument a.

tT——dgo: www. pf pz. pl
EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Ciasto marchewkowe pegnoziarniste
Skgadni ki

360 g cukru

450 g marchewki

300 ml oleju

200 g mNKi pszennej tortowe]

175 g maki pszenne|] pegnoziarni st

1,5 gyUeczki sody

1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a

2 gyUeczki cynamonu

300 g ananasa z syropu

50 g wi-rk-w kokosowych

Ananasa pokroil w maga kostkn. Marchewkni obr
MNkR przesial =z pr osynkriorem Giio @u keicere nz mi,|k sowal
nastfipnie dodal mNkn, szybko wymieszal |i dod
Ciasto przelal do formy wygoUonej papi grem d
Wstawil do piekarni ka nnaugtrazcahn ezgnon i deoj s2z0yd's tt.e nQ
180st. C i piec ok. 40 minut (zaleUnie dd ksz
nastfipnie polal polewN czekol adowN.

Polewa czekoladowa:

150 g margaryny

34 gyUki wody

3 gyUki kakao natural nego

75 g cukru

Margaryni rozpuScil z wodN i cukrem, dodlal ka
powstagy grudki. Gdy polew jest zbyt gfista m
smar owstol ci

Masa potrawy w gramach 18359

| 1l oSl porcji 18

|1l oSl os-b 18

Warto SI odUywc za |422kcal
Wart oSl odUywec z|422kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21,5% 38% 10% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi eshew&pbd§ci B)retke
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadnilk-w o




sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvagw.pfpz.pl

EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,

Racuchy pegnoziarniste

Skgadni ki :

150 g mNkihamszenne,j gr a

50 g mNKi pszenne|] poznaEski ej

10 g zarodk:-w pszennych

400 g jabgek

250300 ml maSlanki lub kefiru

szczypta soli

Jabglké, olwryiazdaNdsienges et r zel na tarce o grubych o

rodzajermNkamz pazembdyYmiml galSNanki, nastipni

jeUOel i ciasto jest zbyt giste dolal maSllanki

rozgrfzZlainotweN patelniif posmarowanN tgJuszcigem i

stron.

Masa potrawy w gramach 910g

|1l oSl sztuk 9

| 1l oS porcji 3

Il oSl os-b 3

Wart oSl odUywc z]|132kcal

Wart oSl odUywc z]|399%cal

Procent GDA wl porcji potrawy (3039).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

20% 8% 31% 27%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnychi skigeadno &n ovs D
w dziennych

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

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
hy z dyni N

ni

mNkihamszennej gr a

100 g mNKki pszenne|] poznaEski ej
350 g dyni

50 g pestek dyni

250300 ml maSl anki

szczypta soli

Dynin zetrzel na tarce o grubych oczkach| Pe
rozdrobnil w blenderze.
Wy mi e dwaelizajgnNki z pestkambOodmhi maSbanNki, past
dynin, jeUeli ciasto jest zbyt ghnste dolj@ail m
rozgrzal teflonowN patelniin posmar wamN cthgjus
stron.
Masa potrawy w gramach 9009
|1l oSI sztuk 9
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSIl odUywc z|149cal
Wart oSl odUywc z|447kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3009).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
22% 18% 38% 25%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sifi do zalecanych przezw napkbwci-av dlizda emrmzyedi
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

ach,
pokr

| ]

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Wytrawne racuchy pegnoziarniste z cukinj
Skgadni ki :
100 g melhamszenneJ gr a
100 g zreNrkriejpspoznaEski ej
350 g cukinii
50 g szalotek
250 ml maSlanki
s - |
pieprz
Cukinifn zetrzel na tarce o grubych oczk
z nadmiaru soku. SzalotKki bardzo drobno
Wymi eszal dwa r odzagqtek amhik,i sio INOOi priileNpmaskIima n Kk i
odstawil na 5 minut, nastfipnie wymiesza
Rozgrzal teflonowN patelnifn posmarowanN
dw- ch stron.
Masa potrawy w gramach 850¢g
|1l oSl sztuk 9
| 1l oS porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|122kcal
WartoSi d Uy wc z | 346kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2830).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
17 % 7% 29% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Dzi enne
| nych

GDA (Guideline Daily Amounif Ws k az an e
poziomu spoUycia poszczeg-
sin do zalecanych przez
zdrowegoidon s ego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,

Makaron z pomidorkami koktajlowymi

Skgadni ki :

500 g pomidork-w koktajl owych
300 g makaronu

2 zNbki czosnku

tymianek
s - |
pieprz
20 ml olwy
Pomi dorki pokroil na Iwiartki, ugoUyi nd bl a
patelnifid wlal oliwnhn, dodal czosnek pokrdgjony
tymi anek, gdy czosnek zaczni e is kwwine recszzeal| ,d ozd
ognia, na patelnin dodal makaron ugotowany a
Masa potrawy w gramach 8309
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSl odUywc z|155kcal
Wart oSl odUywc z|428kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2779).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
21 % 11% 28% 28%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-clomygdlnsiledadnielgiw, o
n do zalecanych przez naukowc-w dziennych

rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

po

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Kaszajagana z bruksel kN
Skgadni ki
200 g kaszy jaglanej
300 g brukselki
150 g pora
1 zNbek czosnku
20 ml oleju
s - |
pieprz
Kasznin jaglanN ugotowal na sypko. Por a
warzywa wrzucil na rozgytzpnyepnl|l 2j mi posyp]|
zmniejszyl pgomieE& dodal starty czosnekK
zmi AnknN dodal kaszhn, wymieszal i podal.
Masa potrawy w gramach 1275¢g
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
WartoSIl odUywcz| 85kcal
Wart 0 SI odUy wc z a| 360kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (425g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18 % 13% 22% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Dzi enne

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
skgadn

pozi omogiappUgzczeg:-I|l nych

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

Ni e

Nachoszapiekanezp o mi d or a mi i

Skgadni ki
250 g nachos
500 g

200 g kukurydzy z puszki

j est em ndire pji eanylnijajkikrgean

pomi dork-w koktajl owych

15 g pikantnych marynowanych papryczek

2 zNbKki
natka kolendry

CzO0Ss

Pomi dor ki
Upi eczone po
papryczkami

ugo Oy

nku

pokgmilly i na al Wil arstzlei |i
wy mi eszal

mi dor ki Y
I posiekanN

war zywaniinuws tdaow igio r n{BBOstECpnatpchmeakta r n i k

KukurydzN

Zrumi eni |
z posiekan
kol endr N. Nachos

podawal
Masa potrawy w gramach 9809
| 1l oSl porcj.i 4
|1l oSI os-b 4
Wart oSl odOUywc z]|15lkcal
WartoSl odUywc z|371lkcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (245g).
kcal T J s Bi agko Wngl owoda
18,5% 21,5% 14% 20%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
doyzal pcaez naukowc:-w dziennych pozi

n
r

owego 1 d

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

z paprykN

5 —

2 tortille ( ok. 1009)

500 g czerwonej papryki

200 g pomidork-w koktajlowych
100 g mi NUszu awokado

7 g pikantnej marynowanej papryki

30 ml oliwy z oliwek

1 zNbek czosnku

s - |
Pomi dor ki pokroil na pogd-wki. Papryki ockySc
10mloliwy, ugoUyi na foli.i al umi ni owej wraz z po
mi fkkoSci, nastnpnie papryki obral ze sk} rki
przecisnNIi przez praskn i wymieszal z pofgost
ub w piekarni ku Do tortilli wkgadal 1 wiartk
paprykn, plastry awqglkddo, polraamiial ol i wN| zw
Masa potrawy w gramach 9429
|1 oSl sztuk 2
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
WartoSi odUywcz| 90kal
WartoSi d Uy wc z | 424kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4719).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21% 28% 21,5% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|]jes
pozomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadnik-w|odU
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennjpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Ni e j es tneink iderna pniieayb,jjagikty. mi s a

Tortilla paprykN czerwonN
Skgadni ki

2 tortille (ok. 100q)

500 g czerwonej papryki

200 g pomidor k-
20 g oliwek czarnych

1 zNbek czosnku
20 ml oliwy z oliwek

15 ml octu balsamicznego

V4

w koktajl owych

Pomi dor kiia pp&d owH i Papryki oczyScil z |
10 ml ollwy, ugoUOy i na f ol ii al umi ni owe
mi nkkoSci, astnpni e papryki obral ze s
mi s ki ocobddablalsamlczny, posi ekany czosne
kilka minut. Tortille podgrzal na suchej
Masa potrawy w gramach 8609
|1 oSl sztuk 2
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl o d Uwkeat z | 101kcal
Wart oSl odUywc z|436kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4309).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
22% 30% 21,5% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spodiycyjer
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl

k.

hest e
i  wr a
kK - r ki
k,

pat

Njes
W o
nych




EKO-FOOD
Niejes em dr api eUni kryejaj,ikni e jem mifnsa

Makaron sojowy z warzywami
Skgadni ki

100 g makaronu sojowego

300 g kapusty

200 g marchewki

2 zNbki czosnku
2cm papryczki chili

25 g sezamu
S0S sojowy
s - |
20 ml oleju
Makaron przyrzNdaimi »pgodmicenz azalSeczami u
Kapustn poszatkowal. Marchewkn pokroil
drobno pokroil. Na duUej, ggnboki ej pat
mar chewknf ikamaiOydt jMi &ksdaj Nc, nast nphn3 ¢
mi nuty, nastfipnie zmniejszyl pgomi e® i
mi eszaj Nc. Gdy warzywa zminknN doprawi i
i wymi es zaemsagowyma k ar o
Masa potrawy w gramach 9209
| 1l oSl porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSli odUywc z]| 90kcal
Wart oSl d Uy wc z | 415kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (460Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21% 25,5% 13% 20,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spkoci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowczecidzi ea
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgvepfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Ciecierzyca z pomidorkami koktajlowymi
Skgadni ki

300 g ciecierzycy ugotowanej lub z puszki
400 g pomialawychk - w kokt
150 g sera feta

rozmaryn

1 zNbek czosnku

2-3 cm papryczki chili

30 ml oliwy z oliwek

s - |

pieprz

Pomi dor
pomi dor
z patel
skgadni
pokrusz
podawal

przekroil
, przekr o]

Czosnek
wymi eszal
ym serem f
ar-wno na

k
k
n
k
0

[
[
i
i
n
z

i Mocno

r o
ddou Udyong o, g np
przez pras
ol i wek. Ci
P nii epipoprate

[ na zi

Masa potrawy w gramach 8909

|1 oSl porcj.i 4

1 oSI os-b 4

WartoSi wc z | 179%cal

| odU0Oy
Wart oSl odUywc z|398kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (22309).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

20 %

25% 42% 11,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne
poziomu spoUycia poszczeg-lnych
6 zZnal ecanych przez naukowc- -w d
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e jem mi fsa

adni ki
triskawek

v -
Sx-

0

O O0OQ

g chagwy waniliowe]j
g p

Wk h~O
oNoNe)
Q¢

Truskawki pokr
ale niezbyt sz
Smi etann dodal

Masa potrawy w gramach 10309

| 1l oS porcji 5

Il oSI os-b 5

Wart oSl odUywc z]|193kcal
Wart oSl odUywc z|398kcal

skawki z kremem chagowym

ml Smietany krem- wki

atk-w migdagowych

ki i wgoOyl d
nie wymiwds z al
, udekor owall

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2069)

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

20 % 48% 11,5%

5,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych

sini do zalecanych przez

zdrowego I dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl

Dzienne SpoUycie)
skga
naukowc:-w dziennyd

dni k|

Q =T

Qc—"
~

j es
W o



EKO-FOOD
Ni e je
din
adn
ch

g

g
30 g cukru

I—\Hw(j)‘u
OOoz—C
ooLQ@(D.

5 g cukru waniliowego

leba tostowego

stem drapieUnikiem nie jem minsa,

g z chl eba tmoartad@ezgowyzm diUesneste ooy mj

i ki

mas ga
dUemu pomaraCEG zowego

100 ml Smietany krem- wki
150 ml mleka
75 g Sliwek suszonych
20 g brNzowego cukru
szczypta soli
Naczynie Way rsanad povrad e ma s § e m. Kromki chl el
co drugN kromkin posmarowal r-wnieU dUemd
ugoUyl w naczyniu Uaroodpornym (napr zemi
chleba posyplalipokpojpozeskijeamyamias&li i wk a mi
wymi es@miiez@nN, cukrem, cukrem waniliowy
nastnpni e posypai berowym cukrem i pi e
Masa potrawy w gramach 8809
| 1l oS porcji 6
Il oSI os-b 6
Wart oSl odUywc z|278kcal
Wart oSl odUywec z|408kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (147g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 32% 10% 17%
AUTOR Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount WskazaneDziene SpoUyci e) jest W
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr - avgw.pfpzpl

w
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e jem mi fsa

Pikantny pilaw z ciecierzycN
Skgadni ki

250 g ugotowanej ciecierzycy

250 g ryUOu

750 ml bulionu warzywnego

300 g czerwonej papryki

150 g cebuli

100 g marchewki

100 g seleraaciowego

200 g pomidor-w z puszki
3 zNbki czosnku

1 ostra czerwona papryczka

s - |
30 ml oleju
Paprykn pokroil na paski i szybko podsmq
drobno posiekal, a nastfpni e z emaplasteikiiDon g
cebuli, selera i marchewki dodal pomidor
posi ekanym czosnkiem | papryczkN, wymies
ogni u ok. 10 minut, nasthpnie duoudal ci ed
Masa potrawy w gramach 21609
| 1l oSl porcji 6
|1l oSl os-b 6
Wart oSl odUy wc z|104kcal
Wart oSl odUywec z|376kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19 % 12% 29% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zalecanych przez naukowc: - wgadzi enn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,
TwaroUek z daktyl ami
Skgadni ki :
150 g tgustego, mielonego twarogu
50 ml Smietany krem- wki
50 ml mleka 3,2%
75 g daktyli
30 g orzech-w wgoskich
5 g miodu
Twar -g wymieszal ze SmietanN, posiekanymi or
ciepgym mlekiem i odstawil na 10 minut, |nast
Masa potrawy w gramach 3609
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|2llkcal
WartoSIl odUywc z|379%ecal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (180q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 30,5% 33% 12,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

st wart|loSci
kgadni kK- w o
dziennych

GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzienne8pJdy ci e) | e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych s

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

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e

S @

[@X{eIg))
Q =
Q T« oo
-0~ e
@CB(le

m

Ororun-
o

cocooulxs

g m

Sl i wki
Wy mi es z

jestem dr api efymjakkiyem ni

ells zo ny mi Sl i wk ami

krem- wki

e
a ~
n h Sliwek

0
y
c

mNmU,..
(Q(or—kr—f
s< sSa@

[
u
[

S
d

d r oMbi ngod apgoyk rzoailla.i
al ze SmietanN,

Masa potrawy w gramach

3509

1 oSl p

or cj i 2

'l oSI o

s-b 2

WartoSi

w c z | 250kcal

WartoSi

odU
odUy wc z|437kcal

y
y

, mi el onego

e jem minsa
[ mi gdagami

t warogu

gor NcN wodN, obr
SIi wkami [ mi gda

Procen GDA w 1 porcji potrawy (1759).

kcal

TJguszcz

Bi agko

Wngl owoda

22 %

34,5% 39,5%

16%

AUTOR:

Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane

pozi omu
sin do
zdr oweg
tr

spoUyci a
zal ecanych przez
o i dorosgego

- avgve.pfpz.pl

Dzienne
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,

Pudding z chleba tostowego z daktylami
Skgadni ki :

300 g chleba tostowego

100 g masga

50 g brNzowego cukru

100 ml Smietany krem- wki
200 ml mleka 3,2%

150 g suszonych daktyli

szczypta soli

Naczynie Uaroodporne wysmarowal maasl§emas fkerno i
pokroil na tr-jkNty i ugoUyi w naczyniu|Uaro
popr zadk gpaods i ekanymi daktyl ami SmMéeekoNdo&lda:i
szczyptN soli, sosem zalal chleb. Piec dk. 3
Masa potrawy w gramach 900g
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
WartoSl odUywc z|290kcal
Wart oSl odUywc z|436kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
22 % 34% 12% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (GuidelineDaily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdr owe go Kkonsdneenta s gego
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Ni e
Pasta sezamowa
Skgadni ki
150 g sezamu

50 ml
I gyUeczki

jestem drapieUnikiem

ol ej

nie jem minsa,

u sgoneczni kowego

sol i drobnoziarnistej]

dohejyspai egoi pnawzypaa,

nals
ggadkN pastn.

Masa potrawy w gramach

2009

I I oS

porcj i

4

Il oSI os-

b

4

WartoSi

w c z | 701kcal

WartoSi

odUy
odUy

w c z | 351kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (5.

kcal

Tguszcz Bi agko Wngl owoda

17,5%

50% 17,5% 0%

AUTOR:

Dorota Kasprowicz

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

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Pikantna kasza jaglana z sezamein c u ki ni N
Skgadni ki
100 g kaszy jaglanej
20 g czerwonej papryczki chili (1szt.)
200 g cukinii
30 g sezamu
1 zNbek czosnku
s - |
30 ml oleju
Kaszfih ugotowal na sypko (1cznS8Sl kaszy n
podsmaUyil naoslosl inil pool eyjsumalpeni u. Paprycz
wrzucil na patelnifn wraz z olejem, pods
kaszn, cukinin i sezam, przesmaUyi mies
Masa potrawy w gramach 6859
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|122kcal
Wart oSl odUywc z|420kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (343Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
21% 36,5% 19% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazan®zi enne SpoUycie) jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e

jem minsa

dy Nt dr pat ej ns

Jabgka w sezamie
Skgadni ki :
500 g jabgek, twardych
30 g sezamu
20 g masga
5 ml oleju
50 g miodu
Jabgka pokroil na [ wiartki Bewymler@MWaz@a
patelni. Na duUej patelni rozpuSciBmmays o =z
(w zal eUOnoSci od wielkoSci i gatunku jabgek,
przewr -cil i smaUyl okJabPghkianau
sezam, rozpuScil, dodal jabgka i obtoczyl je
Masa potrawy w gramach 6059
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|131kcal
WartoSl odUywc z|398kcal
ProcentGDA w 1 porcji potrawy (3039).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 28,5% 8,5% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws kazane Dzi enn

e Sp cie)l jes

o0y
poziomu spoUycia poszczeg:-ldrnyemnekgadreick ew o
dz

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

- dvgve.pfpz.pl

i ennych




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Mleczna zupa z makaronem
Skgadni ki
50 g makaronu razowego (150 g ugotowanego makaronu)
300 ml mleka 3,2%
5 g mNki pszennej
s - |
Makaron ugotowal al dente. Ml eko podgr za
gyUkami zimnego mlek |l ub wody, zagotowal
Masa potrawy w gramach 455¢g
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywcz]| 79%cal
Wart oSl odUywc z|360kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (455q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owod a
18 % 16% 34% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdr owego i dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Zacierki

Skgadni ki :
1520 g mNKkii pszennej

woda
5 ml oleju
s - |
350 ml mleka
M#f kpfio s oMl ielw,al powotiasomiieszapghc, na koni
oleemMasa powinna wylewal sifn po przechyl g
Ml eko zagotowal i wlewal do niego masf ¢
1 minutid i podmavar - wriZziaecl erckdt anmedli w osol
dodawal do gor Ncego mleka.
Masa potrawy w gramach 400g
| 1l oS porcji 1
Il oSl os-b 1
Wart oSl odUywc z]| 9lkcal
WartoSl odUywc z|363kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (0g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
18 % 24% 42% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sn do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowego I dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Kotlety z ryUQu
Skgadni ki :
150 g ryUOu
200 g cebuli
s - |
pieprz
10 ml oleju
RyU ugotowal. Cebulfin dropblowpmkesizhii zz
przyprawil sol N i pieprzem, masn rozgni
kl ej Nca. Z masy | epil nnaa §zej oktoyt |keotlyori. s m
Masa potrawy w gramach 5859
| 1l oS porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|145kcal
Wart oSl odUywc z|426kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2930).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21,5 % 16,5% 27% 25%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne

poziomu spoUycia poszczeg-
S i
zd
tr

- dvgwve.pfpz.pl

| nych

SpoUyci e
skgadni

egpkll
e§| ot
a Uy |
j es
k - w o

n do zalecanych przez nau&odvica wprdze einintyrceng
rowego i dorosgego konsument a.




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,

Kruche babeczki z miodowym kremem

Skgadni ki

250 g mNKi
100 g masga zi mnego

50 g cukrupudru

pszennej

30 g kwaSnej Smietany

szczypta soli

ryb,

MNkni przesial z solN i cukrem pudmast fnprida i
dodal Smipeotnaormiini e posi ekal . JeUeIkoIcgjwﬁllﬁb j e:
kwaSnej Smietdnw fQ@ilastopodwiwch N i wgoUyi dc
Schgodzone ciasto rozwagkowal pomindzy dwo ma
foremki do babeczek (foremek niemNKKED smar
Babeczki piec ok.1finutw 180stCPor cj a ci asta wystarcza |pa ol

Skgadni ki

na kr em:

500 g Smietany krem- wki

100 g miodu

20 g pygku kwiatowego (2 gyUki)

$mietann ubil, mi-d wymieszal z 2
Smietany i eetakatazemwymliO g pygk kwi a
babeczek i posypal pozostagym pygkiem
Masa potrawy w gramach 10509
|1l oSI sztuk 30
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywec z|357kcal
WartoSi d Uy wc z | 37%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (105g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 35% 10% 12,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

poziomu spoUyci a p o sdzltyzwecgz:yl cnhy cwh csokdgzai denni nk

n do zalecanych przez naukowc:

S i
zdrowego
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi

Kruche babeczki z kremem kokosowym

Skgadni ki :
250 g mNKki
100 g masga
50 g cukru pudru

30 g kwaSnej
szczypta soli

pszen
Zi mn

S mi

MNKk i
dodal
kwaSnej Smietany
Schgodzone <ci ast

przesial z

foremki do babeczek (forertke ni e

Babeczki piec ok.15ni nut w

kre
k

Skgadni ki na
500 g Smietany
200 g mleka kokosowego

100 g cukru pudru

10 g wi- -rk-w kok
Wi ki kokosowe zr
nastnpni e wymies
zrumi enionymi wi

S mipeotneomn i. e Jpd=eil é k &li ast o j eksotl éjypriyik

e ymijajkkiye m ni e jem mi fnsa

nej
ego

etany

ide |

N suc
spo
wo ma
zem,
VY St ¢

sol N i cukrem pudmasn, i gmo
zawi nNI w folli
rozwagkowal pomi ndzy
trzeba smar owalmNKk§NOs z

180st. C. Porcja ciasta

) Ciasto

n
0 d
C

m:
rem- wki

osowych
umi enil na suchej patel ni

zal z mlekiem kokosowym.
- r kami kokosowymi

Kr e

Masa potrawy w gramach

2140g

Il oSl sztuk

30

|1 oSl porcj.i

10

oS | - b

10

War t

189kcal

405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (214q).

Tguszcz

Bi agko Wngl owoda

38%

9% 13,5%

Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Wskazane Dzie n e

pozi omu
sin do
zdrowego i

spoUyci a
zal ecanyc
dor os

SpoUycie) jest warto
skgadni K- w
w dziennych

poszczeg:-|lnych
h przez naukowc:
gego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e jem mi fsa

Kruche babeczki z kremem kokosowym i mango
Skgadni ki :

250 g mNki pszenne|j
100 g masga zi mnego

50 g cukru pudru

30 g kwaSnej Smietany
szczypta soli

MNKk i
dodal

kwaSnej Smietany. Ciasto zawinNIi w folli
Schjodzonwagh @awalo pomi idzy dwoma ar kusz
foremki do babeczek (foremek niemNKKEDa
Babeczki piecok.15ni nut w 180st . C. Porcja ciasta

przesi alpuzdrsear, N dio dcad k rpeork r 0] mraes t Aip

Skgadni ki na Kkr em:

500 g Smietany krem- wki

200 g mleka kokosowego

100 g cukru pudru

250 g mango

Mango pokroiil w duUN kostkn i podsmaUyl
suchej patelni. $mietanin ubil wraz z cu
kokosowymKr em nagoUyi do babeczek, na kaUd

Masa potrawy w gramach 1480g

'l oSI sztuk 30

| 1l oS porcji 10

Il oSI os-b 10

Wart oSl odUywc z|280kcal
Wart oSl odUywc z|415kcal

Procent GDA w 1 porcji poawy (148Q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

21% 37,5% 9% 15%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyeci

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgsaadh
n do zalecanych przez naukowc-w dzi e

rowego i dorosgego konsument a.

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

Kruche babeczki z kremem z banana i mango
Skgadni ki :

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

30 g kwaSnej Smietany
szczypta soli

MNkni przesial z solN i cukrem pudmast i prida i

dodal Smipeotnasormini e posi ekalheJeelhalcgmdiip | e
kwaSnej Smietany. Ciasto zawinNi w folif spo
Schjgodzone ciasto rozwagkowal pomindzy dwoma
foremki do babeczek (foremekami emN&Wpypwalls mar

Babeczki piecok.1&ni nut w 180st . C. Porcja ciasta Wwyst:

Skgadni ki na kr em:
500 g Smietany krem- wki
150 g banana dojrzagego
250 g mango
100 g mango zmi ksowal z banamenmn fimpanigedadykmi ensa
deli katnie z musem owocowym. Pozostage mango
babeczek i ozdobil kawagkami mango.
Masa potrawy w gramach 13309
|1l oSI sztuk 30
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
WartoSl odUywc z|275kcal
Wart oSl odUywc z|366kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (133Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18% 35% 12% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
pozomusp Uyci a poszczeg-lnych skgadni k-w od{Uywc
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drmpini Umjjkkyem ni e | e

Kruche babeczki z kremem budyniowym
Skgadni ki :

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

30 g kwaSnej Smietany
szczypta soli

MNkRAn przesial z solN i cukrem pudmast g
dodal S mipeotnaorwini e posiekal. JeUelkolcgjpmwk
kwaSnej Smietany. Ciasto zawinNIi w foliHf
Schodzone ciasto rozwagkowal pomi pdynd
foremki do babeczek (foremek niemNkKEba

Babeczki piecok.15ni nut w 180st . C. Porcja ciasta

Skgadni ki na Kkr em:

500g Smietany krem- wki

1 budy@® Smietankowy z cukrem
250 mimleka 3,2%

50 g cukru pudru

Budy@® ugotowal w 250 ml mleka i ostudzil
ubijal dodaj Nc budy@® po gyUce. Kr eonamiaggdg
SwieUOymi lub z konfitur.
Masa potrawy w gramach 12909
|1l oSI sztuk 30
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
Wart oSl odUywec z|295kcal
Wart oSl odUywc z|380kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (129g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 35% 10,5% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegod or osgego konsument a.
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t r - dvagwe.pfpz.pl

EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e jem mi fsa
Kruche babeczki z bitN SmietanN i bakali|j ami
Skgadni ki
250 g mNki pszenne|j
100 g masga zi mnego
50 g cukru pudru
30 g kwaSnej Smietany
szczypta soli
MNknin przesial z solN i cukrem pudmast nppidea i
dodal S mipeotnaorwini e posiekal. JeUelkolcgjpwin | e:s
kwaSnej Smietany. Ciasto zawi-nkii w af a3I0i fmisnpud
Schjodzone ciasto rozwagkowal pomifndzy |dwoma
foremki do babeczek (foremek nie tr.zeba| smar
Babeczki piec ok.1Einut w 180st.C. Porcja ciasta wystarczcanaokn20gych bablec z ek
Skgadni ki na Kkr em:
500 g Smietany krem- wki
50g cukru pudru
100 g rodzynek
50 g orzech-w | akowych
50 g gorzkiej czekolady
Czekol adn i rodzynki posi ekal . Rodzynki zal a
przykryciem, a( zumiidknN.az$mi ectukrem pudr|em,
odcedzonymi rodzynkami, posiekanymi orzecharm
Masa potrawy w gramach 1180g
|1l oSl sztuk 30
| 1l oS porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z]|373kcal
Wart oSl odUywec z|440kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (118g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
22 % 41,5% 11,5% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e ] es
pozomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- w| odUy




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

t r - dvagw.pfpz.pl

EKO-FOOD

Nie jestem dreanpingyingepkkiye m ni e |

Kruche babeczki z bitN SmietanN i porzedzkanm
Skgadni ki

250 g mNki pszenne|j

100 g masga zi mnego

50 g cukru pudru

30 g kwaSnej Smietany

szczypta soli

MNkRi przesial z solN i cukrem pudmast fnprida i
dodal Smipeotnasorwini e posiekal. JeUelkolcgg®Wip | e:
kwaSnej Smietany. Ciasto zawinNi w folif spo
Schjgodzone ciasto rozwagkowal @E»enji fnidzwy Idevpimia
foremki do babeczek (foremek niemNkKpba |[smar

Babeczki piec ok.15ni nut w 180st . C. Porcja ciasta Wwyst:

Skgadni ki na kr em:

500 g Smietany krem- wki
100 g cukru pudru

500 gczerwonych porzeczek

$mietann ubil z cukrem pudrem i nagoUyl
porzeczki.

Masa potrawy w gramach 1530g

|1l oSl sztuk 30

| 1l oS porcji 10

|1l oSl os-b 10

Wart oSl odUywc z|256kcal

Wart oSIl od jwkea | 392kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1539).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19,5% 35% 10% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycdi a kpjoasdznd zZke gv- lomdydey wezych w

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

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

Kruche babeczki z kremem truskawkowym
Skgadni ki :

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

30 g kwaSnej Smietany
szczypta soli

MNkn przesial z solN i cukre
dodal 9moeownitie posiekal. JeUel i koil agyttik
kwaSnej Smietany. Ciasto zawinNi w foli
Schgodzone ciasto rozwagkowal pomindzy
foremkidobabeczek (foremek nie trzebanNkmar oy
Babeczki piec ok.1:ni nut w 180st . C. Porcja ciasta

Skgadni ki na kr em:

500 g Smietany krem- wki
100 g cukru pudru

500 g truskawek

2509 truskawek zrkis owal . $mi etanf ubil z cukrem
wymi eszal z musem truskawkowym i nagoUOy
kawagki pozostagych truskawek.
Masa potrawy w gramach 15309
|1l oSI sztuk 30
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSl os-b 10
War t 0 S odUy wc z g 256kcal
Wart oSl odUywc z]|391kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (153Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19,5% 35% 9,5% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Dailly Amouni Ws k azane Dzi ¢rese¢ modypSice
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni

sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
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t r - dvagwe.pfpz.pl

EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e | e

Kruche babeczki z bakaliami i karmelem
Skgadni ki :

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

30 g kwaSnej Smietany
szczypta soli

MNkn przesial z sol N oij ocnuek rze rmnpeu dmaessi, di mirid
dodal Smipeotnaorwini e posiekal . JeUelkolcdgjumid
kwaSne|j Smietany. Ciasto zawinN

Schgodzone ciast o dwmanaa ik kwasiz apnd mif fod 2 yi

foremki do babeczek (foremek ni

Babeczki piec ok.1:ni nut w 180st . C. Porcja ciasta w

Skgadni ki na nadzienie:
250gmlekaskndensowanego sgodzonego|(
100 g orzech-w wgoskich

100g migdag: - w

100g rodzynek

100 g daktyli

Puszkn mleka skondensowanego wdg
powi erzchni N wody) i gotowal 1,
wystygnificia. JeUeli masa |est
Mi gdagy zal al gorNcN wodN, odst
zalal gorNcN wodN, przykryl i &
Bakalie powkgadal do babeczek i
Masa potrawy w gramach 10809
|1l oSI sztuk 30
|1 oSl porcj.i 10
|1 oSI os-b 10
Wart oSl odUywc z|413kcal
Wart oSl odUywc z|446kcal

m mi Asa

I w folin
S

K
emNkRKpba s

0,5 puszki

Procent GDA w 1 pji potrawy (108Q).

kcal Tguszcz Bi agko Wn

gl owoda

22% 33% 18% 20%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

SpoUyci e)
i sek, § aoddnni oks-
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sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr - avgwpfpz.pl

EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa

Kruche babeczki z jabgdgkami i bitN Smiet :
Skgadni ki

250 g mNki pszenne|j

100 g masga zi mnego

50 g cukru pudru A
30 g kwaSnej Smietany
szczypta soli

MNkni przesial z solN i cukrem pudmast fnppida i

dodal Spoioewtnainen posi ekal. JeUeli chkalsgjpiJy
kwaSnej Smietany. Ciasto zawinNi w foli
Schgodzone ciasto rozwagkowal pomindzy
foremkidobheczek (foremek nie trzeba mNRal) awas
Babeczki piec ok.1:ni nut w 180st . C. Porcja ciasta

Skgadni ki na kr em:

1 kg jabgek

1 gyUeczka cynamonu
200 g cukru

250 g Smietany krem:- wki

il w kostk
jabgka zm
t anN.

k

(@)

$mietahin abbgka obral i p r
do duUego garnka i smaUyl a
zchu udekorowal bitN mi

=
D C:0

Masa potrawy w gramach 1880g

Il oSI sztuk 30

| | 0Sdji por 10

Il oSI os- 10

b
Wart oSl odUywc z|210kcal
Wart oSl odUywec z|394kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (188g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

20 % 24% 8% 21%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Wskz ane Dzi enne SpoU0y
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych sk
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sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagw.pfpz.pl
EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa
Orientalne ciasto kokosowe
Skgadni ki
300 g kaszy manny
100 g wi-rk-w kokosowych
2 gyUeczkl esencji waniliowe]j
1 gyUeczka proszku do pieczeni a
1 gyUeczka sody oczyszczone,j
250 ml mleka 3,2%
200 g masga minkkiego
150 g biagego cukru
100 g brNzowego cukru
250 ml wody
KaszfA manni wymieszal z proszkiem do pidczen
dodal mleko, masgo i esencjn wanilpiraeN, gy
formy, wyggdadzil powierzchni fi-60mimowklB0stiCl |[noUe
Do garnka wlal wodn, dodal cukier biagy |i br
ostudzil Upi eczone, gorNce gyiapém pobdsélt awin
minimum10 minut.
Masa potrawy w gramach 13509
| 1l oSl porcji 10
|1l oSl os-b 10
Wart oSl odUywc z|319cal
WartoSiI d Uy wc z | 430kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21,5% 34% 8,5% 18,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sifi do zalecanyaoh emmzyeh mpaowk owe ww spboUycia dl
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa
z wi Sni ami

mNki pszennej

spora szczypta soli

15 gk kmieigo mas ga

150 mlI mleka 3,2% ciepgego
ciepga woda

Ml eko podgrzal wraz z mas§gemzrMKkd wivad e
ol ej [ ml eko z masgem. Wymieszal i dol e
wyrabiania. ZagmrineSlcimisrtloki d, oeéll asmoydy |
Ciasto na pierogi powinno byl wyrobione
powoduje, Ue ciasto staje sin twarde. Z
1015 minut czUgly dNapd npnie odrywal porcj
kr NUK i [ l epi | pierogi

Skgadni ki na nadzienie:

1,5 kg wi Sni

Wi Snie umyl i wydryl owad .wiD®n ipé .erPige wo gvi
osol onej wody i gotewhld wkpgyenimioiuan Wd
pierog-w nie powinna wrzel

Skgadni ki na sos:

200 g kwaSne|] Smietany 18%

50 g cukru

$mietannin mieszal z cukrem aU sin rozpu$
Masa potrawy w gramach 2650¢g

| 1l oSl porcj.i 10

|l oSh os 10

Wart oSl odOywc z]|133kcal

Wart oSl odUywc z|352kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2659).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

17,5% 10% 17% 24%

AUTOR: Dorota Kasprowicz
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GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzienn8po Uy ci e) jest wartoSc
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr - avgw.pfpz.pl

EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa

Pierogi z seremi daktylami

Skgadni ki :

500 g mNki pszenne|j

spora szczypta soli

15 g minkkiego masga

150 mlI mleka 3,2% ciepgego

ciepga woda

Ml eko podgrzal wrazl zz maclgh mzar Mdftkall wivrgeisi §ii @ n i
olej i mleko z masgem. Wymieszal i dol ewal w
wyrabiania. ZagnieSi minkkie, elastyczndg ci a
Ciasto na pierogi mpwi whe pwk wwjebiyboedj, d
powoduje, Ue ciasto staje sin twarde. Zdgnie
1015 minut, Ueby odpoczngo. Nastfipnie odrywal
kr NOki i Il epil pierogi

S k ¢ aidannadkienie:

0,5 kg twarogu mielonego

150 g daktyli

30 g orzech-w | askowych

30 g cukru

5 g cukru waniliowego lub 0,5 gyUeczki dsenc
Daktyle i orzeclwardgobhozpbsizekakrem i dukre
mash. Do enasdodairodvaktyle i orzechy, wynliesz
gyUeczce nadzienia. Pierogi wkgadal do dor Nc
momentu wypgynincia. Woda podczas gotowgni a
pierogi modm aSipeltaavm bi onym masgem i cynamone
Masa potrawy w gramach 16159

|l oSl porciji 10

|1 oSl os-b 10

Wart oSl d Uy wc z | 216kcal

Wart oSl odUywc z]|351kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1629).

kcal Tguszcz Bi agko Wn g | oamyo d

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

AUTOR: Dorota Kasprowicz




GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie) jes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadnik-w o
sin do zalecanwchzipereycmapaowem-w spoUyci a
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr - avgw.pfpz.pl
EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,
NaleSni ki pegnozi aweng as(Esek ize j abgkami,
Skgadni ki :
150 g mNki pszenne|j
70gnNki pszennej pegnoziarnistej
500 ml mleka sojowego
300 g jabgek twardych
15 ml oleju
szczypta soli
Wszystkle skgadni ki dokgadnie wymieszal Ci a
dol al ody. Jabgka obral i dzaelt rdzoeic inaas ttagric ew)
SmaUOyli doéi cienkie naleSniki na Srednim ogn
Masa potrawy w gramach 1035¢g
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z]|113kcal
WartoSi d Uy wc z | 389ca

Procent GDA w 1 porcji potrawy (345q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19 % 13% 26% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczgghl wycbdgkgadejkdwea
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Nal eSni ki pegdgnozwaegalEskeez jagodami
Skgadni ki

150 g mNki pszenne|j

70 g mNKkKi pszennej pegnoziarni st ej
500 ml mleka sojowego

250 g jag-d

15 ml oleju
szczypta soli

Ws z yst ki e skga ddnoikkgia d(no per -wcyzmijeasgz-ad). , Cij adled i p «
jest zbyt gnste dolal wody. Na teflonowN pat
smaUyi na magym ogni u, aU brzegi nal eSnj ka z
pgomi e® przerzucil naleSnilsekuncha drugN sstron
Masa potrawy w gramach 985¢g
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|115kcal
WartoSi d Uy wc z|377kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3280).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 13% 27% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zalecanych pr zez nayuckioawcd-lwa dpzrizeenchi yncthn e
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Nal eSni ki pegnozwagaEskeeze Sl i wkami
Skgadni ki

150 g mNki pszenne|j

70 g mNkeij ppsezennozi ar ni st ej

500 ml mleka sojowego

400 g Sliwek wngierek

15 ml oleju
szczypta soli

Wszystkie skgadni ki (opr-cz Sliwek)dokga
jest zbyt gnste dol al wody $ 1 i wdiastemwNad r V|
teflonowN patelnifn wlal porcjn ciasta i
odstawal od patelni, nastfApnie przerzuc
sekund P o d pudrerh lutzsosenu dzak@adowym.
Masa potrawy w gramach 1135¢g
|1l oSI sztuk 12
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|106kcal
Wart oSl odUywc z|400kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3780).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 14% 27% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowcciw tdnze geon n
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Nal eSni ki pegnozi awrpgattekzebr zoskwi ni ami
Skgadni ki :
150 g mNki pszenne|j
70 g mNKkKi piarseen n e j pegnoz
500 ml mleka sojowego
400 g brzoskwi &
15 ml oleju
szczypta soli
Wszystkie skgadni ki (opr-cz Sliwek)dokgdgdni e
jest zbyt gnste dolal wody. Brzoskwinie |umyl
wymiesal z ciastem. Na teflonowN patelnin wlali
brzegi naleSnika zacznN odstawal od patelni,
smaUyi kil kanaSci e 9puwiemnlobdsosenPozekaadoaym. z cukr em
Masa potrawy w gramach 1135¢g
|1l oSI sztuk 12
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|104kcal
WartoSi d Oy wc z | 392kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3780).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 14% 27% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowrczecidizi e@gl g ch
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgvepfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa

Lasagne klasyczna

Skgadni ki :

250 g pgat-w | asagne

100 g granulatu sojowego

300 g mroUonego szpinaku
100 g narchewki

100 g cebuli

600 g pomidor - w

150 ml soku pomidorowego

100 g mozzarelli

3 zNbki czosnku

s - |

pieprz

papryka

2 gyUeczki zi-§ prowansal skich
20 g mNKi

20 g masga

350 ml mleka

1 gyUeczka bulionu w proszku

15 ml oleju

Szpinak rozmromii zi $ojefph waldgi i20dst awi i
pogowin pomidor-w pokroil w kostkn, 3 zN
podsmaUyi na pogowie ol eju. Dodal spncz
sok pomidorowy.uGotBwaypoawi 5 mohN, pie
Odstawil

Na pozostagym ol eju poddusi | resztn czo
beszamel . Masgo rozpuScil, dodal mNkn1 i
nastfipnie wsppabzhuliogotowal ok. 3 min
W formie Uaroodpornej ugoUyi war st wami
pomi dorowy i szpinak. Ostatni N war st wh
pomi doapiweka&l 45 mi200siC.temperaturze

Masa potrawy w gramach 2320g

|l oSl porcij.i 6

|1 oSl os-b 6

Wart oSl odUywcz| 95kcal

Wart oSi odUywc z|368kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3879).
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kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

18 % 15% 44% 17%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUycie) jes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych

zdrovego i dorosgego konsument a.

t r - dvagw.pfpz.pl



EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,

Sos czekoladowy z nalewkN owocowN
Skgadni ki :

50 g gorzkiej czekolady

30 g masga

50 g kSwaiSentegjny

100 g cukru pudru

100 ml nalewki owocowej

Czekoladn rozpuScil w kNpieli wodnej i d
pudru na puszystN mashf, cady czas mi ksuj
krem wymieszal z nal ewkN.
Masa potrawy w gramach 3309
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|358kcal
Wart oSl odUywc z|394kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 24% 4% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdmwego I dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl

ryb,

gtud
Nc p

j es
w o
y ch



EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mi fisa
Pieczone truskawki z migdagowN kruszonk
Skgadni ki :
1 kg truskawek
75 g masga zimnego
100 g pgatk:-w owsianych
50gnNki pszennej
50 g cukru
100 g migdag- - w
ol ejek migdagowy
Truskawki pokroil na iTwiartki i wgoOyli
zalal gorNcN wodN, odstawii, obral ze s
mNk N, pgatnkari, acwskirem i aromatem migdadg
zagni eSI i paoakkawkyl Meemimtedo diekamnika nagizanego do
180 st . C Podawal z |l odami lub bitN Smiet
Masa potrawy w gramach 13759
| 1l oSl porcji 6
|1l oSl os-b 6
Wart oSl odUywc z|155kcal
Wart oSl odUywec z|356kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (229q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
18 % 30% 15% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Dz i eensnte wSaprot (byScciieN)

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
skgadni

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych

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

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mi fisa

Kopytka wega@Gski e
Skgadni ki
500 g ziemniak: - w
300 g mNki pszennej
1 gyUeczka soli
Ziemniaki ugotowal w mundurkach, obral i| prz
ugni eSimNzk Ns nlaN gigadki e ciasto. Odrywal kpawag}
i kroil na kawagki. Kopytka wkgadal do wr zNc
wypgynincia. Woda nie powinna wrzel w trlakeci
orientacyjm i zal eUy od wilgotnoSci ziemniak:- - w.
Masa potrawy w gramach 8009
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z|18lkcal
Wart oSl odUywec z|363kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
18% 2% 20% 29%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sifi do zalecanych ppoeiomawkeswoUycdai ehmy ph z
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,

JarmuUO z tartN bugkN
Skgadni ki :
200 g jarmuUOu
30 g masga
30 g bugki tartej]
s - |
pieprz
Li Scie jarmuOu umyi i wgoUyi-1@omigonutNcena
odcedzil, a gdy przestygnN wyci NI z nich
rozpuScil masgo, zrumienil na nimddugkvi
sol N i ps yepa iz emr,umioeni onN tartN bugkN.
Masa potrawy w gramach 260g
|1 oSl porcj.i 1
|1 oSl os-b 1
WartoSi| d Uy wc z | 151kcal
WartoSi d Uy wc z | 392kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 37% 14% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne poUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
n do zakeoaonkowcpwzdziennych poziom-w

Si
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa
J a r mui€mniakamii serem feta

Skgadni ki

300 g jarmuUOu

75 g sera feta

30 g dymki

200 g ugotowanych w mundurkach ziemni ak -
2 zNbki czosnku

30 g majonezu

50 g Smietany kwaSnej 18%

s - |
pieprz czarny

Li Scie jarmuOu umyi i wgoUyi-1@omigonutNcena
odcedzil, a @odWiprzzestcyhgrmghN ubysze ner wy i
p-gmisku. Maj onez wymieszal ze SmietanN,
pokroil w sporN kostkf, dymki pokrjaoirimul
Na wierzchu nwgovykiosp kkbropjeam wi Bt pi epr zem.
Masa potrawy w gramach 6959
| 1l oSl porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z]|113kcal
Wart oSl odUywec z|39kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (348Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
19,5% 33% 27,5% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws kazane Dzienne Sp
S

pozi omu
sin do
zdroweg
tr

spoUycia poszczeg-Ilnych
zal ecanycknpyezbzpoaubhoww: w
o | dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mi fisa

ZasmaUane ziemni aki z ol i wkami i serem f
Skgadni ki :

750 g ziemniak- - w

150 gcebuli

50 g czarnych oliwek
100 g sera feta
1 zNbek czosnku

tymianek
rozmaryn
s - |
pieprz
30 ml oliwy z oliwek
Ziemniaki obral i pokroil w kostkn Czos
zeszklil na min cebul ir,z yprdaawy .z i $mm U)ﬁl'kimi
do czasu, aU ziemniaki bndN mifkkie w Sr
smaUyi mieszajNc ok. 1 minutha.
Masa potrawy w gramach 10859
| 1l oSl porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSi odUywc z|110kca
WartoSiI d Uy wc z | 398kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (362g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 25% 18% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
pozomus poUyci a poszczeg-lnych skgadni k- w o0:¢
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestemmdmapwei ¢ fghyjajkkiy.nis a
ZasmaUane ziemniaki z ol i wkami [ Ssuszonymi p
Skgadni ki
750 g ziemniak- - w
150 g cebuli
50 g czarnych oliwek
50 g suszonych pomidor-w w ol i wie
2 zNbki czosnku
tymianek
s - |
pieprz kolorowy
30 ml oliwy z pomidor - -w
Ziemniaki obral i pokroil w kostkn. Czosnek
zeszklil na min cebuln, dodal ziemniaki,| pom
mi eszaj Nc od czasu do czasu, aUdoidarmni akj bhn
pokrojone oliwki, smaUyi mieszajNc ok. 1| min
Masa potrawy w gramach 10409
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
Wart oSl odUywec z|105kcal
Wart oSl odUywc z|363kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3479).
kcal Tguszcz Bilog Wngl owoda
18% 21% 13% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|]jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|l w o
sin do zal aukmwch wprdzéznmych poziom-w sploUyc
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa

ZasmaUane ziemniaki z wnhndzonym twarogiem
Skgadni ki :

150 g wiwhmgunego t

750 g ziemniak- - w

150 g cebuli

2 zNbki czosnku

3 IiScie laurowe

3 ziela angielskie

30 ml oleju

s - |

pieprz

Ziemniaki obral i pokroil w kostkn. Czos
zeszklil na min cebulprzgopdawyzi SmailOyki m
do czasu, aU ziemniaki bnrndN minkkie w Sr
mieszaj Nc ok. 1 minuthn.

Masa potrawy w gramach 1090g

|1 oSl porcj.i 3

|1 oSl os-b 3

Wart oSl odUywec z|107kcal

WartodlUywcza 1 |[387kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3639).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19 % 20% 27% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane
pozi omu psopsozlktyzceiga- | ny c h
sin do zalecanych przez
zdr

tr

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drmpmedsaaki eywbnijgeaje ikry.

ZasmaUane ziemniaki z serem pleSniowym
Skgadni ki

750 g ziemniak: - w

100 g sera z niebieska pleSniN

3 zNbki czosnku

30 ml oleju

s - |

pieprz czarny

Ziemniaki obral i pokroil w kostki. iPia
plasterKki. Na patelni rozgrzal ol ej, do§
Srednim ogniu mieszai3Nmi odtyz s uzedo ko fEa

czosnek i pokruszony ser.

Masa potrawy w gramach 8959
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z]|139cal
Wart oSl odUywc z|402kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (298q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21 % 29% 25% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazan®zi enne SpoUycie) jest
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Makaron z borowikami i SmietanN

Skgadni ki

150 g makaronu tagliatelle

150 g borowi k- w

0O g masga

5 ml Smietany 30 %
g zNbka czosnku

s - |

pieprz

natka pietruszk

1
3
p -

Borowi ki po
pokrojony w
ugotowal al
Podawal 2z na

e plasterki. N
rki czosnek, s
O grzyb- -Swmi edaak

Masa potrawy w gramach 5709

|1 oSl porcj.i 2

1 oSI os-b 2

Wart oSl odOUywc z]|133kcal
Wart oSl d Uy wc z | 380kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

19% 15,5% 27,5% 21,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Sp i e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych s
sin do zalecanychnpyezbhzpoauvboww: w

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl

ci 4

oUyci
kgadni K-
pd Dy

r

Q<

yb,

39
5o
o T
oS O

j es
w o
dl a



EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Makaron z kurkami i SmietanN
Skgadni ki
200 g makaronu tagliatelle
100 g cebli
250 g kurek
1 zNbek czosnku
30 g masga
50 ml Smietany 30%
s - |
pieprz
natka pietruszki
Na podgowie masga zeszklil drobno posi ek
posolil. Na patel ni rozpuScil drugd® pog
plasterki, dodal kurki, smain na magym
il oSci N wody). Pod koniec maUenia grzy
Smietanfi i wymieszal. Makaron ugot owsad a
Podawal z natkN pietruszki
Masa potrawy w gramach 9359
| 1l oSl porcji 3
|1l oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z]|130kcal
WartoSiI d Uy wc z | 405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (312g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 21% 27% 20%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg- Il nych skgadni
sifi do zalecanych przem- waspoWygciwadadl @n
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Ziemniaki puree z rozmarynem i pomidorami

Skgadni ki
500 g ziemniak- - w

150 g suszonych pomido- w w ol i wi e
1 zNbek czosnku

20 g oliwy z pomidor - w
Swi eUy rozmaryn

s - |

pieprz kolorowy

Zi emni aki ugotowal z mundurkach | ub na p

drobno posiekal Pomi dory pokroil rojorggnap as

pl aster ki czosnek, rozmaryn i pomi dory,

pachniei, doddl spurNee,pideopprzeewn i wymi esz

Masa potrawy w gramach 6750

|1 oSl porcj.i 2

|1 oSl os-b 2

WartoSIl odUywc z|133kal

Wart oSl odUywc z|448kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3380).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda

22,5 % 31,5% 17% 18,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
w dzi enn

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

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Niejesterd r api eUni ki em nie jem mifnsa, ryb, jlaj, |

Placuszki z kaszy kukurydzianej
Skgadni ki

250 ml mleka 2%

250 ml wody

150 g kaszy kukurydzianej

100 g bugki tartej

olej do smaUenia (15 ml)

Kaszfi wymieszal z osolonym mlekasemaiwwhngdni g
pgyn. Odstawil do wysdolkgina dirciilee. pviyZmism ayggeiNg un aes
obtaczal w tartej budwechsptinemcuomal zgoswmalygl
Masa potrawy w gramach 765¢
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 3
|1l oShbh os 3
Wart oSl odUywc z]|160kcal
WartoSI odUywc z|409kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (255q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20 % 14% 25% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane DzienneSpoy ci e) jest wart oSci N
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Kotlety z soczewicy i groszku
Skgadni ki

125 g soczewicy z puszki lub ugotowanej
125 g groszku z puszki

75 g mielonych orzech-w wgoskich
125 g cebuli
5075 g bugki tartej
naka pietruszki
s - |
pieprz
10 g masga
olej do smaUenia (10 ml)
Cebulfn drobno pokroil i zeszklil aeaa dtad
cebul n,natrkrecpmiyetruszKki, s - | [ piepr z,
by ghinEZtmasy formowal mage kotl eci ki i
Masa potrawy w gramach 545¢g
|1l oSI sztuk 9
|1 oSl porcj.i 3
|1 oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|211kcal
Wart oSl odUywc z|385kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (182g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
19% 24% 24% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

oUyci
kgadni
nych

(0]

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne
poziomu spoUycia poszczeg-lnych
sin e@oarywdh przez naukowc-w dzie
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,
Kotlety z ryUQOu

Skgadni ki :

130 g ryduUu

500 ml mleka 2%

5009 - gtego sera

50 g bugki tartej

s - |

olej do smaUenia (10 ml)

Ry0O wsypal do mleka, osolil, gotpdwal, mas {mady
Do ryUu dodallepitlarniyewieel ki e kul ki, obt ajczal

z dw-s£tron na zgoty kol or.

Masa potrawy w gramach 7409
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z]|163kcal
WartoSi d Uy wc z | 402kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (247g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 16% 31% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k-w o
sin do zalecanych phzpeznamkewspwUdei andya p
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,

Knedle ziemniaczane
Skgadni ki

O x

100 g czerstwe]j bugki ( kajzerki, bagiet
150ml mleka
250 g ugotowanych ziemniak-w puree
60 g cebuli
szczypiorek (ok. 5g)
s - |
5 g masga
Cebuln drobno pokroil i zeszklil na maS$l
do nasi Nkninci a Z|emmnn&lmzaﬂ)urcb@oﬂmgmmﬂummﬂe,,d
szczypiorek i s-1, wymieszal. JeUel/ ma g
kul ki i kgaSi do wrzNcej osolonej wody,
intensywnie wrzel w trakcie got awami a&)n.i
bugkN tartN.
Masa potrawy w gramach 5709
|1 oSl sztuk 20
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|128kcal
WartoSi d Uy wc z | 365kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
18,5% 14,5% 26,5% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanyadhi emrzyeeh nmpakioovm-w spolUy
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e

Knedle ziemniaczaned r o Ud Uo we

Skgadni k

125 g ziemniak:-ew gotowanych pure

125 g mNki pszenne|j

20 g droUdUOy

50 ml mleka

s - |

10 g masga

Ziemniakiwyni eszal z mNkdNo pir amaisigesnol N i dokgad
rozpuScil w ciepdgym mleku, dodal do masy
przykryciem w ci egpoddez immitiej sLceepina noakje kul ki
wody, gotowal ok. 3 minuty (woda nie powj
Podawal ze stopionym masgem, | ub zrumienf

r-wnieU

jestem drapi eymjajkkiye m n

e jem minsa

us ma Wyul's zwc zgug fij baokk i pnN ctz K i

Masa potrawy w gramach 3309
|1 oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|247kcal
Wart oSl odUywc z|407kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (165g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20,5% 18,5% 26% 22,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni k}
sifi do zalecanychnpcheponhomowcswotycea
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,

Knedle z twarogiem i kaszN mannN
Skgadni ki

500 g twarogu mielonego

170 g kaszy mnny

10 g masga

s - |

Mi fkkie masgorpomi emowdbdzi tswa s z id orkagrardM i  wy I

mi kserem). Odstawil na godzinin. GyUkN ndbier
osol onej wody, gotowal ok. 3 wmizredt yw (twadka i rei
gotowania). Podawal ze stopionym masgem, | ub
Masa potrawy w gramach 6809
| 1l oS porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSl odUywc z]|231kcal
WartoSIl odUywc z|393kcal

Procent GDA w 1 paji potrawy (1709).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 22,5% 53,5% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-|lnych exk gad midkn-ow zad
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,

Kotlety z kaszy gryczanej na mleku
Skgadni ki

125 g kaszy gryczanej

500 ml mleka 2%

20 g masga

75 g bugki tartej

s - |
20 ml oleju
Kaszi wsypal do osolonego mleka, gotowal
Os t ud zsozniN wkyami e s 7 a ls 04 Nma swyminl & szadgec i ki , d
bugce tartej i smaUyl
Masa potrawy w gramach 7409
|1l oSl sztuk 12
| 1l oS porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl odUywc z|146kcal
WartoSi d Uy wc z | 360kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (247g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
18% 22% 36% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K
sin do zalkecamuy&klwgr w dziennych pozi om:- |
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa

Knedle z soczewicy i ziemniak: -w
Skgadni ki

250 g soczewicy puszki lub ugotowanej

300 g ziemniak-w puree

100 g cebuli A A
150 g kwaSnej Smietany
s - |
10 g oleju
Cebul i drobno pokroil i zeszklil na ol e]j
dodal ziemniaki, cebuln i Smiadt.anife,Uedapr
zbyt rzadka dodal bugkn tartN | ub mNkh#n.
gotowal ok. 3 minuty (woda nie powinna i
ze zrumienionN bugkN tartN.
Masa potrawy w gramach 8109
|1l oSl sztuk 12
| 1l oSI porcji 4
|l oSl os-b 4
Wart oSl odUywec z|2llkcal
WartoSI odUywc z|428kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203Qg).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
21 % 19% 40,5% 20%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegoidons s §ego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
ie jes
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i wki
Il ast o.
poj edyn

minut (woda n e

tem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
ze Sl i wkami

ki :

i wek wngierek

i emni ak-w gotowanych puree

Nki pszennej

umyiwy pesu kowloik.§g adindg ren iwajik ichmd! IN = 4
Z ciasta uformowal wagek, kroil
czo Sliwki, dokgadnie zlepial brz
powinna intensywnie wrzel w tra

bugkN tartN, masgdgem i cukr em.
Masa potrawy w gramach 20009
| 1l oS porcji 8
Il oSl os-b 8
Wart oSl odUywc z|141kcal
Wart oSl odUywc z|353kcal
ProcentGDA w 1 porcji potrawy (250g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
17,5% 5% 20,5% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-ldzryemnekgadmick
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,

Kaszamannaz api ekana z | abgkami
Skgadni ki :

1 kg jabgek

250 g kaszy manny

1 | mleka 3,2%

250 g cukru (125 g do kaszy, 125 g do jabgek
cynamon

10 g masga

s - |

Jabgka obral, wyci NI gniazda nasienne i |zetr
[ cukrem.ypkaads zdio wnl eka osolonego szczyptN sol
na magym ogni, aU kasza zmifdknie. Pozostlagynm
Cukierdodai do kaszy, wymi eszal. Pogown kaslzy r

Uaroodponrineyjm,ugnoalyi jabgka pi e@lkir yWw »p&Eois.t@ gy
45 minut.

Masa potrawy w gramach 2510g
|1 oSl porcj.i 8
|1 oSl os-b 8
Wart oSl odUywec z|135kcal
WartoSi d Uy wc z | 424kcal
Procent GDA w 1 porcji poawy (314Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
21% 12% 21,5% 28%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych sk@®admichl- w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Ni e jeste

m drapieUnikiem nie jem miifsa,

Tagliatelle z cukiniN
Skgadni ki
150 g makaronu tagliatelle
150 g mgodej cukini.
2 zNbki czosnku
150 g pomidork-w koktajl owych
20 g sezamu
20 ml oliwy z oliwek
s - |
pieprz
Sezam upraUlUyl na suchej patelni. Na pate
czosnek i cukdawiiin,pipomroderm ,i domalyl cuki
smaUenia dodal cage pomidorki koktajl owe
sezamem, dodal makaron ugotowany al dent
Masa potrawy w gramach 7259
| 1l oSl porcji 2
| | oS1b o 2
Wart oSl odUywc z|120kcal
Wart oSl odUywc z|436kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (363Q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
22% 23,5% 26% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Wskazane Dziennspo Uy ci e) jest war
poUycia poszczeg:-Ilnych skgadni k-

pozi omu s
n do za
rowego

- dvgwve.pfpz.pl

S i
zd
tr

| ecanych przez naukowc:-w dzi enn
i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Tagliatelle z cukini N i par mezanem
Skgadni ki
150 g makaronu tagliatelle
150 g mgodej cukini:i
2 zNbki czosnku
20 g parmezanu
10 g sezamu
20 ml oliwy z oliwek
s - |
pieprz
Seam upralUyi na suchej patel ni Na pate
czosnek i cukinin, posolil, doprawil pi
sezamem, dodal makaron ugotowany al den
Masa potrawy w gramach 6359
| 1l oSl porcji 2
|1l oSI os-b 2
Wart oSl odUywc z]|139cal
WartoSl odUywc z|441kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (318Q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
22 % 24% 30,5% 21,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

zdrowega dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Banany z biagN czekoladN i kokosem
Skgadni ki :
300 g banan-w
50 g biagej czekol ady
30 g wi-rk-w kokosowych
30 g mleka kokosowego
10 g masga
Czekoladn rozpuScil na parze z mlekiem K
kokosowych. Pozostage wi- -rki upraUOUyl na
rondlu rozpuScil masgo, podsmaUyli leze, ni n
polal czekoladN z kokosem, posypal wupraf(
Masa potrawy w gramach 420g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|200kcal
Wart oSl odUywc z|420kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).
kcal Tgws z Bi agko Wngl owoda
21 % 34,5% 8% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do palzezamyawlkowc:-w dziennych poziom

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Pizzapegnozi arni sty (ciasto)

Skgadni ki

podpgomyKk

150 g mNki pszennej razowej

50 g mMNKki pszennej

10 ml oleju

15 g droUdUy

125150 ml wody <ciepgej

szczypta cukru (3 g)

s-1 (ok. 1 gyUeczki)

W 100 ml wody rozpuScil cukier i droUdUe
pierwszych bNbel k-yani eDSV\zaaIrozdzsaOJIeN m Nekrio bwi |
wodidn z droUdUami, wymieszal, zagnieSi, d
el astyczne, ggadkie ciasto. Ciasto przyk
WyroSninte ciastienkozwa@Glkcewal kigaSi na bl

maksymalnienagrzanym piekarniku przez1® minut.

Masa potrawy w gramach 3789
|1l oSI sztuk 2
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywc z|193kcal
WartoSi d Uy wc z | 365kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (189g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18,5 % 8% 20,5% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzi enne SpoUycie)
poziomu spoUycia pwspdidggwckygbhwskdddnkehk
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mi fisa
Cannell oni z brokugami i fasol N
Skgadni ki
250 g cannelloni
400 g brokug-w
300 g fasol.i bi agej z puszki
200 g cebuli
2 zNbki czosnku
s - |
pieprz
20 ml oleju
200 ml bulionu warzywnego
Makaron cannel | oBrio kguodtyo waol k r5o0 i ntie bnuat madjreo |bknaow a
pokroil i zeszklil na oleju, do cebuli dodal
pieprzem, dusil 3 minuty, nasthipnie dodal ro
Farszem napegnial rurki cannenilwonlUarnoakpgadmy
zalal bulionem. Piec ok. 40 minut w 180st. C.
Masa potrawy w gramach 16309
| 1l oSl porcji 4
|1l oSl os-b 4
Wart oSl odUywcz]| 93kcal
Wart oSl odUywc z|378kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (408q).
kcal TJ zc3 Bi agko Wngl owoda
19% 10% 31% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik:-w o
sin do palzezamywlkowc:-w dziennych poziom:- w S
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa

Risotto ze szparagami

Skgadni ki :

300 g ryUOu

100 g szalotek

100 g masga

125 ml bi agego, wytrawnego wina

500 ml bulionu warzywnego

40 g startego parmezanu

500gz el onych szparag-w

500 g biagych szparag-w

s - |

Szparagi biage obral i pokroil na kil ku

odkroil stwWarcdmiSagNSzp@armgi ugotowal na

wykorzystany do risotto. Szalotki drobn

dodal ryU, podsmaUyi mieszajNc, zalal w

mi eszajW@é.woGhgyoni e bulion dodal biage,
n

par mezan, wymieszal, podawal z zielonym
Masa potrawy w gramach 21659
|1 oSl sztuk 6
| 1l oS porcji 6
|1l oSl os-b 6
Wart oSli odUywcz]| 98kcal
Wart oSl o pottywicat | 354kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3619).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
18% 19% 21% 16,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Dailly Amount Ws kazane Dzi

poziomu spolUymryah pokgadreigk -

sin do zalecanych przez na
zdrowego i dorosgego konsu

t r - dvgwe.pfpz.pl

enne SpoUycie
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EKO-FOOD
Nie jestem dr api eiymijajkkiye

Risottozgr osz ki em
Skgadni ki

cukrowym

m nie jem minsa

i br okugami

300 g ryOQOu
100 g szalotek
75 g masga
125 ml bi agego, wytrawnego wina
500 ml bulionu warzywnego
40 g startego parmezanu
500 g brokug-w
300 g groszku cukrowego
s - |
Brokugdgy podrziByéizkina Gagezek cukrowy i
Szal otki drobno pokroil i poddusil na p
mi eszaj Nc, zalal winem, gdy ryU wchgoni
wchgonie bwlkiugly adodaloskzki em, pozostage
podawal .
Masa potrawy w gramach 19409
|1 oSl porcj.i 6
|1 oSl os-b 6
Wart oSl odUywec z|112kcal
Wart oSl odUywc z|362kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18 % 19% 20% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
naukowc:-w dziennych poz

n doyrzal pcaez
;

owego i dorosgego ko
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EKO-FOOD

Nie jestem dr api eiymijajkkiye m

Bagietka z pieczonymi pomidorami i tofu

Skgadni ki

1 bagietka (ok. 200g)

500 g minsistych pomidor - w

100 g tofu minkkiego

50 g dymki

5 zNbk-w czosnku

20 ml oliwy

kil ka I|listk-w bazyli.i

s - |

pieprz

10 ml octu balsamicznego

Pomi dory pokroil folisalurhiviowe irptedw 238 tu.g® Uy i
[ zmi iknN Wraz z pomidor ami upiec do m
pomidory ugoUyi na bagietce. Czosnek wy

nie jem minsa

rozgnieSIi i wymieszal, pogoUyli naskibpm§i e
oliwN i octem balsamicznym.
Masa potrawy w gramach 9059
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSl odUywcz| 92kcal
WartoSi d Uy wc z | 419cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (45309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
21% 17% 28% 22,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az ane

pozi omu s
sin do za
zdr owego

t r - dvawe.pfpz.pl

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

Makaron z pieczonym pomidorami
Skgadni ki

150 g makaronu taglietelle

200 g p o koktalawyckh - w
4 zNbki czosnku
20 g startego parmezanu

20 ml oliwy

s - |

pieprz

Pomi dorki pogdgoUyi na folii aluminiowej | wgo
30 minut. Czosnek w gupinkach upiec do mi nkk
gupinek, dodal parmezan i ol iwid, wymieskgal,
wymi eszal, dodal pomidorki, ewentualnie| dopr
Masa potrawy w gramach 7109

| 1l oSl porcji 2

|1l oSI os-b 2

Wart oSl odUywc z|120kcal

War t 0 S odUy wc z g 425kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (355q).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owoda
21% 20% 30% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzi enne SpoUyci e) jes
pozi omucisgpoploszczeg:-l nych skgadni k-w odUywcz

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

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem rdirepjiemnmikiissan ryb, jaj, ikry]|

Bruschetta z rukol N
Skgadni ki

Ciabatta (0k.150 g)

50 g rukoli

300 g pomidor - w

2 zNbki czosnku

10 g startego parmezanu

30 ml oliwy

s - |

pieprz

Rukol i zmi ksowal z oliwN, czosnkiem i p4d
posmar owall kawagki ciabatty, na kaUdym u

rozgrzanym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 5509
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|134kcal
Wart oSl odUywc z]|369cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g9).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
18,5 % 25% 20% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczegv Iconydazh enln@Eagdrdii k

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

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

Bruschet a z bakgdgaUanem
Skgadni ki

Ciabatta (ok.150 g)

150 g bakgaUana

200 g minsistych pomidor - w
2 zNbki czosnku

30 ml oliwy
s - |
pieprz
ocet balsamiczny
BakgaUana pokroil na plastry, posoli, odgoOy
osuszyl éa:k(;aatea:rz&NposBmarowal oliwN z dw-jch s
grillowej, gorNce plastry bakgaUana doprlawil
pokroil na grube plastry, ugoUyi je na mocno
duUym ogoahustzrdw: Pomidora ugoUyi na kawagka
bakgaUany, polal ol i wN 28mikuswmwen kbzgrzangnz o snki e
piekarniku.
Masa potrawy w gramach 5409
| 1l oSl porcji 2
|1l oSl os-b 2
Wart oSl odUywc z|159%cal
WartoSiI d Uy wc z | 430kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
17,5% 23% 16% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne poUycie)|l jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestemdrai e Uni ki em ,ryh,jaj,ikye m mi s a

Bagietka z leczo

Skgadni ki :

1 bagietka (ok. 200 g)

200 g cebuli

300 g czerwonej papryki

100 g pomidor - w
1 zNbek czosnku
s - |

pieprz

ostra papryka

sgodka papryka

oregano
20 ml oleju
Cebul i po-aerkiizieswkdig na pogjowie | eju. Papryk
podsmaUyl na pozostagym oleju na duUymjfogniu
[ przypr awy, m|snnu|atL>nym|2eszaJNc. Leczo nagpUOyli r
piekarniku. Przed pieczcenem moUna dodal kawagki tofu|lub I
Masa potrawy w gramach 8259
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywcz| 97kcal
WartoSi d Uy wc z | 400kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4139).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20% 15,5% 21% 22,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie|]) jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnilk-w o
sin do zalecanyadhi pmrzyeeh npakioowm-w spoUylci a d
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mi fisa

Bagietka z grzybami
Skgadni ki :

1 bagietka (ok. 200 g)

200 g cebuli

100 gjfawoli zapgdszki

300 g pieczarek

100 g pomidor - w
1 zNbek czosnku
s - |

pieprz

ostra papryka

sgodka papryka

20 ml oleju
Cebulfn pokabafkiwv p-geszklil na pogowie Ileju.
podsmaUyi na pozostage;kamyazdsr&alfpomldocdyomfza(prawxc,ebulﬁ,
smaUyi chwilfin mieszaj Nc, nasthipnie wymi dszal
nagoUyl na bagietkn i zapiec w rozgrzanym pi
Masa potrawy w gramach 925¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
Wart oSI| oddwkeat z| 87kcal
Wart oSl odUy wc z]|405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (463Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
20,5 % 15,5% 29% 23,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpelUgcéerdlyjes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Niej estem drapi eUn,iyk,jagikny. ni e j em mi fnsa

Babeczki z cukini N i brzoskwini ami

Skgadni ki :

szkl anka startej mgodej cukinii (ok. 15

200 g cukru brNzowego

175 ml ol eju sgoneczni kowego

150 g kremowego biagego sera

200 g mNki pszenne|j

cukier wanilowy

p-§g gyUeczki cynamonu

p-9§ gyUeczki proszku do pieczeni a

p-§g gyUeczki sody

150 g suszonych brzoskwi &

50 g wi-rk-w kokosowych | ub migdag: - w

Cuki er odterjzeei, zdodal mNknhn przesianN z so

wymi eszal ,dabsttopnnefndopokrojone na pas

dokgadnie wymieszal. Ciasto pr z8@niityw d

170st.C

Masa potrawy w gramach 10759

| 1l oSl sztuk 20

| 1l oS porcji 10

|1l oSI os-b 10

Wart oSl debgw keal z | 370kcal

Wart oSl odUywc z|400kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (108g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda

20% 31% 9% 17%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spelbgotg)

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
w dzien

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

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Niejes em dr api eUni kryejaj,ikni e jem mifnsa

Bagietka z grzybami
Skgadni ki :

1 bagietka (ok. 200 g)
200 g cebuli

100 g biagej fasoli z puszki
300 g pieczarek

100 g pomidor - w
1 zNbek czosnku
s - |

pieprz

ostra papryka

sgodka papryka

20 ml oleju
Cebpbhikroi{awapkiy i zeszklil na pogowie Ileju.
podsmaUyi na pozostagym oleju, dodal cebul i,
smaUyi chwilfin mieszaj Nc, nasthipnie wymidszal
nagmbyibagi etkn i zapiec w rozgrzanym piekarr
Masa potrawy w gramach 925¢g
|1 oSl porcj.i 2
|1 oSl os-b 2
WartoSIl odUywcz| 87kcal
Wart oSl odUy wc z|405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (463Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wn g | oamyo d
20,5 % 15,5% 29% 23,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecaaoywhdpireezyolhupgowi om-w spolyci a
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mi fisa

Babeczki z cukini N i brzoskwini ami
Skgadni ki :

szkl anka st mir(dkelpOgmgodej cuk

200 g cukru brNzowego

175 ml ol eju sgoneczni kowego

150 g kremowego biagego sera

200 g mNki pszenne|j

cukier waniliowy

p-§g gyUeczki cynamonu

p-9d gyUeczki proszku do pieczeni a

p-§g gyUeczki sody

150 g suszonych brzoskwi &

50 g wi- -rk-wWuboknogadwayge v

Cuki er odterjzeed, zodal mNknhn przesianN z so
wymi eszal, nastinpnie dodal cukinin, pok
dokgadni e wymieszal. Ciast o epok2@@nirutywl d
170st.C

Masa potrawy w gramach 10759

| 1l oSl sztuk 20

| 1l oS porcji 10

Il oSI os- 10

WartoSi wc z | 400kcal

b
Wart oSl odUywc z]|370kcal
dUOy

Procent GDA w 1 porcji potrawy (108g).
kcal Tguszcz Bi agko Wn gwodany
20% 31% 9% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanyadhi egmrzyeeh npakioovm-w spolUy
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, |[ryb,
Lody Snickers

Skgadni ki

500 g lod-w waniliowych |l ub Smietankowydh
50 g meckoivego o

50 g kr - wek

50 g mlecznej czekolady

30 g orzeszk-w ziemnych

Czekol adn pokruszyl na bardzo drobne kawagki
Z masgem orzechowym, czekol adN, or zechami [

zamr aUalamwiaka, gmod zn-w bidid zmroUone.

Masa potrawy w gramach 6809
| 1l oS porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSl odUywc z|259%cal
Wart oSl odUywc z|353kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (136Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owoda
17,5% 31% 15% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych pr zemr w aswpkodwe-iva dziae rprryzeehe i
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl







