EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Lody straciatella

Sktadniki:

200 ml gestej Smietany 36% do deserow
150 g serka mascarpone

30 g cukru

4 g cukru waniliowego

20 g gorzkiej czekolady

50 g rodzynek

rum lub koniak

20 g orzechow wtoskich

Serek mascarpone i $§mietang wymieszac z cukrem i cukrem waniliowym (mieszac, az cukier
si¢ rozpusci). Rodzynki zala¢ rumem, przykry¢ i wstawi¢ do mikrofaldwki na kilka minut, lub
podgrzewac na matym ogniu, az zmigkng i wchtong rum; po wystygnieciu odcedzi¢. Orzechy
1 czekolade posieka¢. Mase wymieszac¢ delikatnie z rodzynkami, czekoladg 1 orzechami. Mate
miseczki wytozy¢ folig spozywcza, zostawiajac kilkucentymetrowe kawatki folii wystajace
ponad krawedzie miseczek. Przetozy¢ mas¢ do miseczek i szczelnie przykry¢ pozostawiong
folig. Wstawi¢ do zamrazalnika na kilka godzin. Zamrozone lody wytozy¢ na talerzyki i zdjaé
foli¢. Kule lodowe mozna ozdobi¢ dodatkowo startg na tarce czekolada, polewg lub podawac
pieczonymi jabtkami.

Masa potrawy w gramach 4759
Il oS¢ porcji 4
|l 1 0S¢ o0sdb 4

Wartosé odzywc z|492kcal

Wartos§¢ odzywc z|393keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (125g).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
23 % 56% 9,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Zapiekanka z kaszy jaglanej z mbiodag kapu
Sktadniki:

150 g kaszy jaglanej
200 g cebuli

400 g miodej kapusty
sol

pieprz

olej ok.30 ml

Kasze ugotowaé na migkko, moze by¢ nawet rozgotowana. Na 1 czg$¢ objetosci kaszy
zagotowac trzy czesci wody. Wode zagotowac, lekko osoli¢, doda¢ tyzke oleju lub masta,
wsypac kaszg 1 gotowaé pod przykryciem na matym ogniu przez 20-25 minut. Cebulg drobno
posiekac 1 zeszkli¢ na oleju. Kapuste drobno posiekaé, przetozy¢ na patelnie, doprawic sola,
pieprzem i dusi¢, az kapusta straci jedrnos¢. Kapuste wymieszaé z cebulg. Naczynie
zaroodporne nattusci¢. Na dnie naczynia utozy¢ warstwe kaszy, nastgpnie warstwe kapusty z
cebula. Uktada¢ kolejne warstwy, az skonczg si¢ sktadniki. Wierzch zapiekanki skropi¢
olejem, lub utozy¢ ptatki masta. Zapieka¢ 30minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 12309
|l 1 o§¢ porcji 4
Il 1l os¢ 0sO0b 4

Wartos§¢ odzywc z|147keal

Wart ad&é we za 1 p|452keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3089).
kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
10,5 % 8% 11,5% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl

st



EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Gruszki w rozowym winie
Sktadniki:

0,5 1 r6zowego wina

250 g cukru

pot kawalka kory cynamonowca
2-3 gozdziki

kawatek skorki z cytryny

4 gruszki

200 ml $mietany kreméowki

100 g gorzkiej czekolady

1 tyzka koniaku

0,5 1 lodow waniliowych

Gruszki obraé, pozostawi¢ w cato$ci. Wino zagotowaé z cukrem, gozdzikami, cynamonem i
skorka z cytryny, wlozy¢ gruszki i gotowaé 10 minut na minimalnym ogniu, pozostawi¢ w
syropie do ostygniecia. Smietane zagotowa¢ z pokruszona czekolada, gdy sie potacza, zdja¢ z
ognia i po ostudzeniu doda¢ koniak. Gruszki podawac z goragcym sosem i lodami.

Masa potrawy w gramach 23509
|l 1 o§¢ porcji 8
Il 1l os¢ 0sO0b 8

Wart os§¢ odzywc z|166kcal

Wartosé odzywc z|48lkeal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (290g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
24 % 23% 7% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Zasmazana kasza gryczana
Sktadniki:

30 g kaszy gryczanej ( 90 g ugotowanej)

100 g cebuli

50 g tofu

sol

pieprz

30 ml kwasnej $mietany

10 g masta

Kasze ugotowa¢ do migkkosci. Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na masle, pod koniec
smazenia wymieszac z kaszg i doprawi¢ solg i pieprzem, podgrzaé, doda¢ kawalki tofu i
$mietane, smazy¢ chwile mieszajac.

Masa potrawy w gramach 2809
|l 1 o§¢ porcji 1
Il 1l os¢ 0sO0b 1

Wartos§¢ odzywc z|187keal

Wartosé odzywc z|523keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (280g).

kcal Tt was z Bi at ko Wegl owoda
26 % 46% 56% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Zasmazana kaswaaywgmiyczana z
Sktadniki:

150 g kaszy gryczanej ugotowanej
30 g cebuli dymki

50 g marchewki

50 g cukinii

30 g tofu

sol

pieprz

40 ml kwasnej $§mietany

10 g masta

Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na masle, pod koniec smazenia doda¢ startg na grubych
oczkach tarki marchewke i cukini¢, dusi¢ pod przykryciem 5 minut. Warzywa wymieszaé z
kasza 1 doprawic solg 1 pieprzem. Patelni¢ zdja¢ z ognia doda¢ §mietang i tofu, wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3609
|l 1 o§¢ porcji 1
Il 1l os¢ 0sO0b 1

Wartos§¢ odzywc z|149%cal

War t o$ ¢ o dorcy whra | 535kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
27 % 49% 56% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Nal esni ki gryczane z jabt kami
Sktadniki:

100 g maki gryczanej

50 g maki pszennej

250 ml mleka

100 ml wody

10 g masta

szczypta soli

350 g jabtek

Make gryczang i pszenng doktadnie wymiesza¢ z mlekiem, stopionym mastem i solg.
Odstawi¢ na 10 minut. Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce na plasterki.
Ciasto nalesnikowe ponownie przemieszac, jezeli jest zbyt geste dola¢ wody. Ciasto
wymieszac z jabtkami. Nale$niki smazy¢ na $rednim ogniu z dwoch stron. Podawac¢ z kwasng
$mietang i cukrem pudrem.

Masa potrawy w gramach 8609
|l 1l 0S¢ sztuk 6
|l 1 o§¢ porcji 2
Il 1l os¢ 0sO0b 2

Wartos§¢ odzywc z|112kcal

Wartos§¢ odzywc z|48lkeal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4309).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
24% 17% 34% 29%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Razowe gnocci z pesto
Sktadniki:

200 g ugotowanych ziemniakow
45 g maki razowej

20 g zielonego pesto

40 g maki pszennej

sol

Ziemniaki przecisna¢ przez praske, doda¢ make razowa, make pszenng i1 pesto, doprawic sola.
Doktadnie zagnies¢ ciasto. Z ciasta uformowac watek o §rednicy 1cm, sptaszczy¢ i pociaé na
kluseczki. Kluseczki wrzuca¢ na osolony wrzatek z tyzka oleju. Kluseczki gotowac ok. 1-2
minuty od momentu wyptynigcia. Podawac jako dodatek do warzyw lub jako osobng potrawe,

posypane np. serem.

Masa potrawy w gramach

3059

Il 1 os§¢ porciji

1

Il 1l os¢ o0so6b

1

Wartos§c¢ odzywcz

150kcal

WartosS¢ odzywcz

456kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3059).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23 % 21% 33% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego

zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Brazowy ryz z zurawinag
Sktadniki:

150 g ugotowanego brazowego ryzu

35 suszonej zurawiny

25 g nerkowcow

125 ml mleka

Orzechy posiekaé. Mleko zagotowaé doda¢ do niego zurawing. Do miski wsypac ryz
wymieszany z orzechami, doda¢ mleko z zurawing i zamieszac.

Masa potrawy w gramach 3359
|l 1 o§¢ porcji 1
Il 1l os¢ 0sO0b 1

Wart os§¢ odzywc z|145keal

Wartosé¢ odzywc z|485keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
24% 29% 22% 27%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Porcja | asagne z cukinia
Sktadniki:

4 ptaty makaronu do lasagne
300 g przecieru pomidorowego
10 g kaparow

30 g sera z6ttego

150 g cukinii

10 g koncentratu pomidorowego
1 zabek czosnku

20 ml oliwy

sol

pieprz

bazylia

Makaron do lasagne podgotowaé w lekko osolonej wodzie. Na patelni rozgrzaé potowe oleju i
podsmazy¢ na nim plasterki cukinii. Pomidory zmiksowac¢ z koncentratem, posiekanym
czosnkiem, sola, pieprzem i bazylig, po zmiksowaniu doda¢ posiekane kapary. Naczynie
zaroodporne wysmarowac oliwg, ulozy¢ ptat lasgne, pola¢ sosem pomidorowym i utozy¢
kilka plastrow cukinii, nakry¢ kolejnym ptatem lasagne i potozy¢ warstwe dodatkow. Po
utozeniu wszystkich warstw, wierzch posypaé startym serem.

Masa potrawy w gramach 7759
Il oS¢ porcji 2
|l 1 0S¢ o0sdb 2

Warto$s§é¢ odzywc z|118Kkeal

Wartos§¢ odzywc z|458keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3889).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
23% 22,5% 31,5% 23,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pitazkotl et ami s oj owy mi i satatka
Sktadniki na kotlety:

125 g granulatu sojowego

200 ml bulionu warzywnego

50 g buiki tartej

pieprz bialy

mielona kolendra

sol

Granula t sojowy zagotowac z bulionem warzywnym. Po przestudzeniu doda¢ butke tarta, sol,
pieprz i kolendre, doktadnie wymieszac. Lepi¢ malutki kotleciki i smazy¢ na oleju z dwoch
stron.

Sktadniki na satatke i sos:
100 g biatej kapusty

50 g marchewki

50 g cebuli

1 zabek czosnku

5 ml stodkiego sosu chili
50 ml jogurtu

sok z cytryny

sol

Kapuste 1 marchewke zetrze¢ na tarce. Cebule pokroi¢ w piorka. Czosnek przecisng¢ przez
praske, doda¢ do jogurtu, doprawi¢ sosem chili, solg i sokiem z cytryny.

Chlebek Pita podgrza¢ w piekarniku lub tosterze. Wypelni¢ go satatka, kotlecikami i sosem.

Masa potrawy w gramach 6459
|l 1 o§¢ porcji 2
Il 1 oS¢ 0sO0b 2

Wartos§¢é¢ odzywc z|166kecal

Warto$s§é¢ odzywc z|538keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
27 % 14,5% 90% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pl acki z cukinii z ryzem
Sktadniki:

300 g cukini

150 g ugotowanego ryzu

75 g cebuli

50 g maki

sol

pieprz

olej do smazenia

Cukinie zetrze¢ na grubej tarce, posoli¢, odstawi¢ na 10 minut, nastepnie odcisng¢ z nadmiaru
wody. Ryz ugnies¢ ze startg na tarce cebula, czosnkiem, solg i pieprzem, nastgpnie dodaé
cukini¢ 1 wymiesza¢, odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie ponownie wymieszac i jezeli ciasto
jest zbyt rzadkie doda¢ make i wymiesza¢. Smazy¢ mate placuszki i smazy¢ z dwoch stron na
ztoty kolor.

Masa potrawy w gramach 5809
| 1l 0§¢ sztuk 10
Il oS¢ porcji 1
|1 oS¢ o0sdb 1
Wartosé odzywc z| 90kcal
Wartosé odzywc z|524keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (5809).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
26% 23% 32% 29%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Placki bananowe
Sktadniki:

130 g banana

40 ml mleka

30 g maki pszennej razowej
30 g maki pszennej

sol

olej do smazenia

Banana rozgnie$¢ widelcem, wymiesza¢ z mlekiem, maka razowa i zwykla oraz sola. Smazy¢
mate placki na oleju.

Masa potrawy w gramach 2359
|l 1 o§¢ porcji 1
llos§¢ o0sodb 1

Wartos§¢ odzywc z|213Kkeal

Wartosé¢ odzywc z|50lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2359).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
25% 26% 32% 25%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Bukiet warzyw z humusem
Sktadniki:

100 g humusu

100 g brokuta

50 g marchewki

50 g selera

50 g brukselki

Brokuta podzieli¢ na mniejsze kawatki. Marchewke obra¢ 1 pokroi¢ wzdtuz na ¢wiartki.
Selera pokroi¢ na $redniej grubosci paski. Brukselki pokroi¢ na potowki lub ¢wiartki.
Wszystkie warzywa ugotowac na parze, podawaé gorace z humusem.

Masa potrawy w gramach 3509
|l 1 o§¢ porcji 1
Il 1l os¢ 0sO0b 1

Wart o$s§¢ o dgwkeat z | 134kcal

Wartosé odzywc z|468kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3509).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23% 29% 46% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Weganski e
Sktadniki:

Ok.350 ml mleka sojowego
150 g kaszy kukurydzianej
100 g maki pszenne;j

50 g maki kukurydzianej

100 g kukurydzy z puszki

20 ml oleju stonecznikowego
pot tyzeczki soli

pieprz

pl acki

kukurydziane

Wszystkie sktadniki wymieszac i odstawi¢ na 10 minut. Jezeli ciasto jest zbyt geste, dolac
mleka. Placki smazy¢ na $rednim ogniu na teflonowej patelni posmarowanej olejem.

Masa potrawy w gramach 7709
| 1l 0§¢ sztuk 6
Il oS¢ porcji 1
|| o&8®d b 1
Wartosé odzywc z| 190kcal
Wartosé odzywc z|1463kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (770g).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
72 % 42% 93% 99%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego

zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Z a s mee zianniaki z serem halumi
Sktadniki:

60 g sera halumi

350 g ziemniakow

10 ml oleju

sol

Ziemniaki obrac i zetrze¢ na tarce na plasterki, doprawi¢ solg i wymieszac. Na patelni
rozgrza¢ 10 ml oleju, wlozy¢ ziemniaki, roztozy¢ je rownomiernie, przykry¢, zmniejszy¢
ptomien i smazy¢ 10 minut, nast¢gpnie przewrdci¢ ziemniaki na drugg strong ( ziemniaki moga
si¢ rozpasc¢ lub sklei¢ ze soba 1 utworzy¢ duzy placek, zalezy to od rodzaju ziemniakow),
smazy¢ kolejne kilka minut na matym ogniu. Plastry sera podsmazy¢ na suchej, rozgrzanej
patelni, najlepiej grillowej.Ser potozy¢ na goracych ziemniakach i podawac.

Masa potrawy w gramach 4209
|l 1 o§¢ porcji 1
Il 1l os¢ 0sO0b 1

WartodZywcza 10 (108Kkcal

Wartosé odzywc z|452kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (420g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23% 23% 29% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Satatka z owocow z puszki
Sktadniki:

150 g brzoskwin z puszki

100 g ananasa z puszki

150 g banana (1 duzy)

100 g orzechow wioskich

80 g kiwi (1szt.)

200 g sera zottego (najlepiej gouda lub salami)

150 g majonezu weganskeigo

Orzechy posieka¢ na do§¢ duze kawatki. Ser i owoce pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki
wymiesza¢ Z majonezem.

Masa potrawy w gramach 930g
Il oS¢ porcji 5
|l 1 oS¢ o0sdb 5

Wartosé odzywc z|293kcal

WartodZywcza 1 544Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (186g9).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
27 % 65% 30% 7,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Racuchy ze stonecznikiem
Sktadniki:

75 g maki pszennej graham

125 g maki pszennej poznanskiej

50 g stonecznika

400 g jablek

250-300 ml maslanki lub kefiru

Ya tyzeczki cynamonu

szczypta soli

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne 1 zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Stonecznik nieco rozdrobni¢ w blenderze.

Wymiesza¢ dwa rodzaje maki ze slonecznikiem, sola, cynamonem i 250 ml maslanki,
nastepnie dodaé starte jabtka, jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ maslanki. Ciasto odstawi¢ na 5
minut. W tym czasie rozgrza¢ teflonowa patelnie posmarowang thuszczem i smazy¢ racuchy
na ztoty kolor z dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 9509
|l 1l 0S¢ sztuk 9
|l 1 o§¢ porcji 3
Il 1l os¢ 0sO0b 3

Wartos§¢ odzywc z|153keal

Wart o$s§¢ od rcywhkeda | 484kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3179).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
24 % 17% 35% 28%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Nachos z papryka i awokado
Sktadniki:

200 g nachos

300 g czerwonej papryki

300 g zielonej papryki

150 g migzszu awokado (1szt.)

10 ml oleju

o0l

Papryki oczysci¢ z pestek, pokroi¢ na ¢wiartki, posoli¢, posmarowac olejem, utozy¢ na folii
aluminiowe;j i upiec w piekarniku do migkkosci, nastepnie obra¢ ze skorki i pokroi¢ na paski.
Nachos wsypa¢ do naczynia zaroodpornego, utozy¢ na nich papryke i wstawic¢ na 3-5 minut
do goracego piekarnika (180st.C). Awokado pokroi¢ na paski i utozy¢ na nachos przed
podaniem.

Masa potrawy w gramach 960g
Il oS¢ porcji 3
|l 1 oS¢ o0sdb 3

Wartosé odzywc z|153kecal

Wart os§¢ odzywc z|489%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3209).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
24% 38% 16% 20%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Makaron w sosie $mietanowo pieczarkowym
Sktadniki:

250 g makaronu razowego

250 g pieczarek

150 ml $mietany kremowki

1 zabek czosnku

o0l

pieprz

10 ml oleju

Makaron ugotowac¢ al dente. Pieczarki pokroi¢ na plasterki i podsmazy¢ je na oleju, pod
koniec smazenia doprawi¢ sola, pieprzem i posiekanym czosnkiem, smazy¢ ok. 1 minute,
nastepnie wla¢ $mietane 1 mieszajac doprowadzi¢ do wrzenia. Do zagotowanego sosu doda¢
makaron 1 podawac.

Masa potrawy w gramach 11159
|l 1 o§¢ porcji 3
Il 1l os¢ 0sO0b 3

Wartos§¢ odzywc z|123keal

Wartosé odzywc z|456keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3729).
kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23 % 29% 30% 20%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Makaron w sosie $§mietanowo grzybowym
Sktadniki:

250 g makaronu razowego

150 g cebuli

10 g suszonych podgrzybkow

150 ml $mietany kremowki

1 zabek czosnku

sol

pieprz

10ml oleju

Grzyby zala¢ szklanka goracej wody 1 odstawi¢, az nasigkng woda, nastgpnie gotowac je pod
przykryciem na maltym ogniu ok. 30 minut. Makaron ugotowac¢ al dente. Cebulg¢ drobno
pokroi¢ i1 zeszkli¢ na oleju, pod koniec smazenia doprawic¢ solg pieprzem i posiekanym
czosnkiem, doda¢ ugotowane suszone grzyby, wla¢ Smietane¢ i mieszajac doprowadzi¢ do
wrzenia. Do zagotowanego sosu doda¢ makaron i podawac.

Masa potrawy w gramach 10259
|l 1 o§¢ porcji 3
Il 1l os¢ 0sO0b 3

Wartos§¢ odzywc z|13%cal

Wart os¢é¢ odzywc z|474keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3429).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
24% 29% 27% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Sliwki Z orzechami w kar mel u
Sktadniki:

300 g sliwek wegierek

150 g cukru

50 g orzechow wioskich
200 ml $mietany kreméwki

Orzechy posiekaé¢. Smietane ubi¢ bez dodatku cukru. Sliwki przepotowi¢, wypestkowaé,
wlozy¢ do rondla i podsmazy¢. Na patelni¢ wsypac cukier 1 podgrzewac, az cukier rozpusci
si¢ 1 nabierze ztotego koloru, patelni¢ zdja¢ z ognia, doda¢ orzechy i wla¢ karmel do
natluszczonego naczynia. Gdy karmel stwardnieje pokruszy¢ go. Do pucharkow wlozy¢
sliwki, pola¢ je $mietang i posypa¢ orzechami w karmelu.

Masa potrawy w gramach 700g
Il oS¢ porcji 3
Il 1 os§¢ 0sO0b 3

Wartosé odzywc z|236keal

Wart 0§ ¢ odzywc z a|549%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2339).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
28% 43% 10% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Makaron z orzechami wtoski mi
Sktadniki:

300 g makaronu np. kokardki

50 g orzechow wioskich

50 g czarnych oliwek

2 zabki czosnku

20 ml oliwy z oliwek

sol

czarny pieprz

Makaron ugotowac¢ al dente. Czosnek i oliwki pokroi¢ na plasterki. Orzechy posieka¢. Na
patelni¢ wla¢ oliwe, doda¢ czosnek, delikatnie poddusi¢, doda¢ oliwki, orzechy i makaron,
doprawi¢ solg 1 pieprzem, wymieszac i podawac.

Masa potrawy w gramach 880g
Il oS¢ porcji 3
|l 1 oS¢ o0sdb 3

Wart os$s¢é¢ odz ykeat z | 181kcal

Wartos§¢ odzywc z|530kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2939).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
27 % 30% 30% 28%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjna
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Makar on stodko pikantnym sosie pomido
Sktadniki:

300 g makaronu

250 g pomidoréw z puszki
50 g §liwek suszonych

10 g papryczki chili

30 g cebuli

3 zabki czosnku

sol

pieprz

5 g cukru

10 ml octu balsamicznego

15 ml oliwy z oliwek

w

Makaron ugotowac al dente. Czosnek, cebule, papryczke i sliwki drobno posiekac, nastepnie
doda¢ pomidory i zmiksowac, sos wla¢ do garnka, doprawi¢ cukrem, octem, sola, pieprzem i
oliwa, gotowac 2-3 minuty, a nast¢pnie wymieszac¢ z gorgcym makaronem.

Masa potrawy w gramach 11359

Il oS¢ porcji 3

Il 1 oS¢ o0so6b 3

Wart os$é

odzywc z|127kcal

Wartos¢

odzy wc z | 480kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (378g).
kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
24% 10% 29% 34%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl

rowy m



EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pudding z chleba tostowego z rodzynkami
Sktadniki:

300 g chleba tostowego
100 g masta

100 g powidet sliwkowych
50 g brazowego cukru

100 ml $mietany kremowki
200 ml mleka 3,2%

100 g rodzynek

50 ml nalewki owocowej
szczypta soli

Rodzynki zala¢ nalewka, przykry¢ i podgrza¢ w mikrofaléwce, odstawi¢ na kilka minut, az
rodzynki nasigkng nalewka. Naczynie zaroodporne wysmarowa¢ mastem. Kromki chleba
tostowego posmarowa¢ mastem, potowe z nich posmarowac rowniez powidtami. Chleb
przekroi¢ na trojkaty i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, naprzemiennie z powidtami i bez
powidet. Kromki chleba posypac i poprzektada¢ rodzynkami. Mleko doktadnie wymieszaé ze
$mietang, cukrem i szczypta soli, sosem zala¢ chleb. Piec ok. 30 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 1000g
Il oS¢ porcji 6
|1 oS¢ o0sdb 6

Wartosé odzywc z|280kcal

Wart os$¢ od zcywhked | 467keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1679).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
23 % 34% 12% 20%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pi kantna kasza jaglana z cebul g I sezam
Sktadniki:

100 g kaszy jaglanej

20 g czerwonej papryczki chili (1szt.)

250 g cebuli

30 g sezamu

1 zabek czosnku

natka pietruszki

sol

30 ml oleju

Kasze ugotowac na sypko (1czes$¢ kaszy na 2 czg$ci wody). Cebule drobno posiekac i zeszkli¢
na oleju wraz z drobno posiekang papryczka chili, pod koniec smazenia doda¢ starty czosnek,
smazy¢ kilkanascie sekund, nastgpnie doda¢ kasze, sezam i natke pietruszki, przesmazy¢
mieszajac, podawac gorgce np. z jogurtem greckim.

Masa potrawy w gramach 7359
Il oS¢ porcji 2
|1 oS¢ o0sdb 2

Wartosé odzywc z|123keal

Wart os§¢ odzywc z|454keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (368g).
kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
22,5% 36,5% 21% 16,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl

a m




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Ml eczna zupa z pszenica
Sktadniki:

50 g pszenicy (150 g ugotowanej pszenicy)

300 ml mleka 3,2%

20 g miodu

20 g ptatkow owsianych

sol

Mleko osoli¢, doda¢ ptatki owsiane i ugotowang pszenice, podgrzewac, az bedzie gorace.
Przed podaniem dostodzi¢ miodem.

Masa potrawy w gramach 4909
Il oS¢ porcji 1
|1 oS¢ o0sdb 1

Wartosé odzywc z|10lkcal

Wa r t o §vczad dorcy w kcal | 494kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4909).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
25% 17% 36% 29%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Kotl ety z ryzu z pieczar kami
Sktadniki:

150 g ryzu

150 g cebuli

200 g pieczarek

sol

pieprz

15 ml oleju

Ryz ugotowac. Cebule drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na potowie oleju. Pieczarki drobno pokroi¢ i
podsmazy¢ na oleju. Ryz wymiesza¢ z cebulg i pieczarkami, przyprawi¢ solg i pieprzem,
mase¢ rozgnies¢ thuczkiem do ziemniakow, zeby byta bardziej klejaca. Z masy lepi¢ mate
kotlety 1 smazy¢ z 2 stron na ztoty kolor.

Masa potrawy w gramach 7409
Il oS¢ porcji 2
|l 1 oS¢ o0sdb 2

Wartosg¢gworda 100 |123kcal

Wart os§¢ odzywc z|454keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3709).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
22,5% 20,5% 32% 24,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjna
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pi kantne
Sktadniki:

150 g ryzu

200 g cebuli

20 g papryczki chili (1 szt.)
2 zabki czosnku

natka pietruszki

sol

pieprz

15 ml oleju

kotl ety z ryzu

Ryz ugotowac. Cebulg i papryczke chili drobno pokroic¢ i zeszkli¢ na potowie oleju. Ryz
wymieszac z cebulg , przyprawi¢ natka, posiekanym czosnkiem, solg i pieprzem, mase
rozgnies$¢ thuczkiem do ziemniakdéw, zeby byla bardziej klejaca. Z masy lepi¢ mate kotlety 1
smazy¢ z 2 stron na ztoty kolor.

Masa potrawy w gramach 6209
|l 1l 0S¢ sztuk 10
|l 1 o§¢ porcji 2
Il 1l os¢ 0sO0b 2

Wartos§¢ odzywc z|153keal

Wart os§¢ odzywc z|475keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
24% 20,5% 34% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pomi dorowe kotlety z ryzu
Sktadniki:

150 gryzu

200 g cebuli

20 g koncentratu pomidorowego

30 g pomidorow suszonych

sol

stodka papryka w proszku ( 1 tyzeczka)

ostra papryka

15 ml oleju

Ryz ugotowac. Pomidory zala¢ wrzatkiem i namoczy¢, gdy zmigkna odcisngé i posiekac.
Cebule drobno pokroi¢ 1 zeszkli¢ na potowie oleju. Ryz wymiesza¢ z cebula, pomidorami,
koncentratem pomidorowym, stodka papryka, ostra papryka i solg. Mase¢ rozgnies¢ thuczkiem
do ziemniakéw, zeby bylta bardziej klejaca. Lepi¢ mate kotlety i smazy¢ z 2 stron na ztoty
kolor.

Masa potrawy w gramach 6409
Il 0os§¢ sztuk 10
|l 1 o§¢ porcji 2
Il o$® os 2

Wartos§¢ odzywc z|148kcal

Wart os§cé¢ odzywc z|474keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (320g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23,5% 22% 29% 25,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.
Sel erowe kot
Sktadniki:

150 g ryzu

150 g cebuli

200 g selera

sol

pieprz

15 ml oleju

ety z ryzu

Ryz ugotowac. Selera zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Cebulg drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na
oleju, pod koniec smazenia dodac¢ seler, doprawic¢ solg i smazy¢ jeszcze 2-3 minuty mieszajac.
Ryz wymiesza¢ z cebulg i selerem, przyprawic sola i pieprzem. Mase rozgnies¢ ttuczkiem do
ziemniakow, zeby byta bardziej klejaca. Lepi¢ male kotlety i smazy¢ z 2 stron na ztoty kolor.

Masa potrawy w gramach 7409
|l 1l 0S¢ sztuk 10
|l 1 o§¢ porcji 2
Il 1l os¢ 0sO0b 2
Wartos§¢ odzywc z|129%cal
Wart os§¢ odzywc z|478keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3709).

kcal Ttuszcz Bi at ko We bpwodany
24 % 20% 30% 27%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Kruche babeczki z orzechami i karmelem
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na nadzienie:
530 g mleka skondensowanego stodzonego(1 puszka)
200 g orzechow wtoskich lub migdatow

Puszk¢ mleka skondensowanego wlozy¢ do garnka z woda (puszka musi by¢ pod
powierzchnig wody) i gotowac 1,5 godziny, nastepnie garnek zdja¢ z ognia i odstawi¢ do
wystygniecia. Jezeli masa jest zbyt gesta mozna zmiksowac ja z kilkoma tyzkami mleka.
Orzechy powktada¢ do babeczek i zala¢ ciepta masa karmelowa.

Masa potrawy w gramach 11609
| 1l 0§¢ sztuk 30
Il oS¢ porcji 10
|l 1 oS¢ o0sdb 10
Wartosé odzywc z|420kcal
Wart os§¢ odzywc z|487keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (116g).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
24,5 % 38% 20% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Kruche babeczki z orzechami, daktylami i karmelem
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesia¢ z solg i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekac¢, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza i wlozy¢ do lodéwki na 30 minut.
Schiodzone ciasto rozwatkowaé pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej 1 wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na nadzienie:

500 g mleka skondensowanego stodzonego(1 puszka)
150 g migdatow

150 g daktyli

Puszke mleka skondensowanego wlozy¢ do garnka z woda (puszka musi by¢ pod
powierzchnig wody) i gotowac 1,5 godziny, nastgpnie garnek zdja¢ z ognia i odstawi¢ do
wystygniecia. Jezeli masa jest zbyt gesta mozna zmiksowac ja z kilkoma tyzkami mleka.
Migdatly zala¢ goraca woda, odstawi¢ na kilka minut, nastgpnie obra¢ ze skorek. Migdaty i
posiekane daktyle powktada¢ do babeczek i zala¢ cieptag masg karmelowa.

Masa potrawy w gramach 12309
|l 1l 0S¢ sztuk 30
|l 1 o§¢é¢ porcji 10
Il 1l oS¢ 0sO0b 10

Wart os§¢ odzywc z|401kcal

Wartosé odzywc z|493keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (123g).

kcal Ttuszc Bi at ko Wegl owoda
24,5% 30,5% 21% 24,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Orientalne ciasto kokosowe z migdat ami
Sktadniki:

300 g kaszy manny

100 g widrkow kokosowych
150 g migdatow

2 tyzeczki esencji waniliowej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 tyzeczka cynamonu

250 ml mleka 3,2%

200 g masta migkkiego

150 g biatego cukru

100 g brazowego cukru

250 ml wody

Migdaty zala¢ goragca woda, namoczy¢ 1 obra¢ ze skorek. Kasz¢ manne wymieszac z
proszkiem do pieczenia, soda, cynamonem i widérkami kokosowymi, nast¢pnie doda¢ mleko,
masto i esencj¢ waniliowa, szybko wymiesza¢ ciasto mikserem i przetozy¢ do formy,
wygtadzi¢ powierzchni¢ i powtyka¢ w ciasto migdaty. Piec ok. 45-60 minut w 180st.C. Do
garnka wla¢ wodg, doda¢ cukier bialy 1 brazowy, gotowacé, az cukier si¢ rozpusci i ostudzi€.
Upieczone, gorgce ciasto pola¢ rownomiernie ostudzonym syropem i odstawi¢ na
minimum10 minut.

Masa potrawy w gramach 15009
|l 1 o§¢é¢ porcji 10
Il 1l oS¢ 0sO0b 10

Wart os§¢ odzywc z|344keal

Wart os¢é¢ odzywc z|516keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
26 % 45% 14,5% 19,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl

cyn



EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Orientalne ciasto kokosowe z bakaliami i cynamonem
Sktadniki:

300 g kaszy manny

100 g wiorkow kokosowych
100 g rodzynek

50 g orzechow laskowych

50 g migdatow

50 g daktyli

2 tyzeczki esencji waniliowej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 tyzeczka cynamonu

250 ml mleka 3,2%

200 g masta migkkiego

150 g biatego cukru

100 g brazowego cukru

250 ml wody

Migdaty zala¢ goragca wodg, namoczy¢ i obra¢ ze skorek. Rodzynki zala¢ goracg woda lub
rumem i odstawié, az zmickng. Daktyle posiekaé. Kasz¢ manng wymieszac z proszkiem do
pieczenia, soda, cynamonem i widrkami kokosowymi, nastepnie doda¢ mleko, masto i
esencje waniliowg, szybko wymiesza¢ ciasto mikserem, nastepnie doda¢ rodzynki, orzechy,
migdaly i daktyle, wymiesza¢. Przetozy¢ ciasto do formy, wygtadzi¢ powierzchnig i piec ok.
45-60 minut w 180st.C. Do garnka wla¢ wode, doda¢ cukier biaty 1 brazowy, gotowac, az
cukier si¢ rozpusci i ostudzi¢. Upieczone, gorace ciasto pola¢ rownomiernie ostudzonym
syropem 1 odstawi¢ na minimum10 minut.

Masa potrawy w gramach 16009
Il oS¢ porcji 10
|l 1 oS¢ o0sdb 10

Wartos$é odzywc z|333Keal

Warto § ¢ odzywcza |533keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
16,5 % 42 5% 12,5% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczego6lnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z serem
Sktadniki:

500 g maki pszennej
0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ miekkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dtugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

500 g mielonego twarogu

150 g cebuli

30 g koncentratu pomidorowego

1 zabek czosnku

ostra papryka lub pasta z ostrej papryki
sol

10 ml oleju

Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na oleju. Twardg wymieszac¢ z cebulg, koncentratem
pomidorowym, startym czosnkiem, solg i ostra papryka. Do pierogdw nakladac¢ po tyzeczce
farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowaé 1 minutg od wyplynigcia.
Podczas gotowania pierogdw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z
podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 1595¢g
Il oS¢ porcji 5
|l 1 oS¢ o0sdb 5

Wartosé odzywc z|171kcal

Wart os§¢ odzy wkea | 549cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3209).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
28% 17% 57,5% 30%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pier ogi z wedzonym twarogiem | zi emni akanm
Sktadniki:

500 g maki pszennej
0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ miekkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dtugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
300 g twarogu wedzonego
300 g ziemniakow

150 g cebuli

1 zabek czosnku

pieprz czarny

sl

10 ml oleju

Ziemniaki obra¢, pokroi¢ i ugotowac na parze. Twarog zmieli¢ wraz z ziemniakami. Cebulg
drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Twardg 1 ziemniaki wymieszac z cebula, startym
czosnkiem, solg 1 pieprzem. Do pierogoéw naktadac po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do
wrzacej osolonej wody i gotowaé 1 minute od wyplynigcia. Podczas gotowania pierogéw
woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawa¢ np. z podsmazong cebulka lub butka tarta.

Masa potrawy w gramach 16659
Il oS¢ porcji 5
|l 1 oS¢ o0sdb 5

Warto$s§é odzywc z|163Kkeal

Wart os§¢ odzywc z|543keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (333g).
kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
27 % 14,5% 46% 33%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z ziemniakami
Sktadniki:

500 g maki pszennej
0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ i dolewa¢ wodg cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dtugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczkg i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
600 g ziemniakow

250 g cebuli

3 zabki czosnku

pieprz czarny

sol

10 ml oleju

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, nastepnie ostudzié, obrac i przecisnaé przez praske do
puree. Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Ziemniaki wymieszac z cebula, startym
czosnkiem, solg i pieprzem. Do pierogéw naktadac po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do
wrzace] osolonej wody 1 gotowa¢ 1 minute od wyptyniecia. Podczas gotowania pierogow
woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 17759
|l 1 o§¢ porcji 5
Il 1 oS¢ 0sO0b 5

Wart o$§¢ od zwkeakb z | 150kcal

Warto$s§é¢ odzywc z|531keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3559).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
26,5 % 11,5% 29% 37%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjna
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi kaszag gryczana
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ i dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dtugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ Sciereczka i pozostawic¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

300 g kaszy gryczanej prazone;j
300 g cebuli

3 zabki czosnku

pieprz czarny

sol

10 ml oleju

Kasze ugotowac, nastepnie zmieli¢. Cebule drobno posiekac i1 zeszkli¢ na oleju. Kasze
wymieszac z cebulg, startym czosnkiem, solg 1 pieprzem. Do pierogdéw naktada¢ po tyzeczce
farszu. Pierogi wklada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowac 1 minute od wyptynigcia.
Podczas gotowania pierogdéw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z
podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 2125¢
|l 1 o§¢ porcji 6
Il 1 oS¢ 0sO0b 6

Wart os§¢ odzywc z|154keal

Wart o$s§é¢ odzywc z|544keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3549).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
27% 11% 33% 38%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi r u skkaipeu szt gki szonag

Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. Ilos¢ wody jest zalezna od chtonnosci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ Sciereczka 1 pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczgto.
Nastegpnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawacé krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
200 g twarogu wedzonego
300 g ziemniakow

300 g kiszonej kapusty
150 g cebuli

1 zabek czosnku

pieprz czarny

sl

10 ml oleju

Kapuste posiekac, zala¢ niewielka iloscig wody 1 gotowac na matym ogniu ok. 30 minut.
Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, nast¢pnie ostudzi¢. Twardg zmieli¢ wraz z ziemniakami.
Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na oleju. Ziemniaki i ser wymieszac¢ z kapusta, cebula,
startym czosnkiem, solg i pieprzem. Do pierogdw naktada¢ po tyzeczce farszu. Pierogi
wktada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowac¢ 1 minute od wyplynigcia. Podczas gotowania
pierogéw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 18659
|l 1 o§¢ porcji 5
Il 1l oS¢ 0sO0b 5

Wartos§¢ odzywc z|13%cal

Warto$s§é¢ odzywc z|519cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3739).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
26 % 13,5% 39% 33%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z ziemniakami i ki szonag kapust g
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [lo§¢ wody jest zalezna od chtonnos$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dtugie zagniatanie powoduje, zZe ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ Sciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczgto.
Nastegpnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawacé krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
500 g ziemniakow

300 g kiszonej kapusty
300 g cebuli

2 zabki czosnku

pieprz czarny

sol

10 ml oleju

Kapuste posiekacd, zala¢ niewielka ilo$cig wody i gotowac na maltym ogniu ok. 30 minut.
Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, nast¢pnie ostudzi¢ i1 przecisna¢ przez praske do puree.
Cebulg drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Ziemniaki wymiesza¢ z kapusta, cebula, startym
czosnkiem, solg 1 pieprzem. Do pierogoéw naktadac po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do
wrzacej osolonej wody 1 gotowaé 1 minut¢ od wyptynigcia. Podczas gotowania pierogow
woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 20209
Il oS¢ porcji 5
|l 1 oS¢ o0sdb 5

Warto$s§é odzywc z|131keal

Wartos§¢ odzywc z|530kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (404g).
kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
26,5% 11,5% 29,5% 36%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegOlnych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z kaszag jagl ana
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. llos¢ wody jest zalezna od chtonnosci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dtugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
300 g kaszy jaglanej
300 g cebuli

pieprz czarny

sol

20 ml oleju

Kasze ugotowaé ( 1 czes¢ kaszy na 3 czesci wody) nastepnie ugnies¢ thuczkiem do
ziemniakéw. Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Kasze wymieszac¢ z cebula, solg i
pieprzem. Do pierogéw naklada¢ po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej
wody 1 gotowaé 1 minute od wyptynigcia. Podczas gotowania pierogdw woda nie powinna
intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 21209
Il oS¢ porcji 6
|l 1 0o§¢ o0sobb 6

Wart o$s§¢é¢ odzywc z|155keal

Wart os§¢ odzywc z|548keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3539).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl omod a
27% 14% 31% 37%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl



http://www.pfpz.pl/

EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z kaszag jaglang i pieczar kami
Sktadniki:

500 g maki pszenne;j

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dtugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
200 g kaszy jaglanej
200 g cebuli

300 g pieczarek

pieprz czarny

sol

20 ml oleju

Pieczarki bardzo drobno posiekaé i podsmazy¢ n potowie oleju, nastepnie doprawic sola 1
pieprzem. Kaszg ugotowac ( 1 cze$¢ kaszy na 3 czesci wody) nastgpnie ugnies¢ thuczkiem do
ziemniakow. Cebulg drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Kasz¢ wymiesza¢ z cebula,
pieczarkami, solg 1 pieprzem. Do pierogow naktada¢ po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do
wrzacej osolonej wody 1 gotowaé 1 minut¢ od wyplynigcia. Podczas gotowania pierogéw
woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 20209
Il oS¢ porcji 6
|l 1 oS¢ o0sdb 6

Wartosé odzywc z|146keal

Wart os§¢ odzywc z|493keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3379).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
25% 13% 30% 32%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z warzywami
Sktadniki:

500 g maki pszennej
0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dtugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
200 g ziemniakow

100 g cebuli

100 g zielonego groszku z puszki
100 g marchewki

100 g selera

30 g korzenia pietruszki
3 zabki czosnku

curry

pieprz czarny

sol

20 ml oleju

Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na polowie oleju. Marchewke, seler 1 korzen pietruszki
obra¢ i1 drobno pokroi¢. Na duzej patelni rozgrza¢ olej, doda¢ warzywa, podsmazy¢ przez 2
minuty, nastepnie zmniejszy¢ plomien i smazy¢ mieszajac jeszcze kilka minut. Nastgpnie do
warzyw doda¢ podsmazong cebule, groszek, starty czosnek, curry, sol 1 pieprz, wymieszac a
nastgpnie wystudzi¢. Do pierogdw naktada¢ po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej
osolonej wody 1 gotowa¢ 1 minute od wyptyniecia. Podczas gotowania pierogéw woda nie
powinna intensywnie wrze¢. Ugotowane pierogi mozna podsmazy¢ przed podaniem.

Masa potrawy w gramach 15659
Il oS¢ porcji 5
Il 1l os¢ o0so0b 5

Wart o$s§¢ odzwkeat z | 160kcal

Wart os§¢ odzywc z|501keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (313g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda

25% 14% 28,5% 38,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz




GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl



EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z fasol g
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepta woda

Make przesiaé z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlaé olej i 150ml cieptej wodly.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. Ilos¢ wody jest zalezna od chtonnos$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczgto.
Nastegpnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawacé krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

400 g fasoli z puszki lub ugotowanej
200 g cebuli

3 zabki czosnku

tymianek

pieprz czarny

sol

20 ml oleju

Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na potowie oleju. Fasole czgsciowo rozgnies¢ thuczkiem do
ziemniakow, nastgpnie dodac cebulg, starty czosnek, roztarty w dtoniach tymianek, pieprz 1
sol. Do pierogdw naktadac¢ po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody i
gotowac 1 minute od wyptyniecia. Podczas gotowania pierogéw woda nie powinna
intensywnie wrze¢. Ugotowane pierogi mozna podsmazy¢ przed podaniem.

Masa potrawy w gramach 15359
Il 0o§¢ porcji 5
Il 1l oS¢ 0sO0b 5

Wartos§é¢ odzywc z|167keal

Warto$s§é¢ odzywc z|511keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3079).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
25,5% 15% 33% 34%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi ziemniakami i szpinakiem

Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [lo§¢ wody jest zalezna od chtonnos$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ Sciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczgto.
Nastegpnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawacé krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

400 g ziemniakoéw

200 g cebuli

300 g szpinaku mrozonego lub §wiezego
2 zabki czosnku

pieprz bialy

sol

10 ml oleju

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, nastepnie ostudzi¢ 1 przecisnag¢ przez praske do puree.
Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na potowie oleju. Szpinak posoli¢ 1 podsmazy¢ na
pozostatym oleju, az nadmiar wody odparuje, nastepnie posiekac. Ziemniaki, szpinak i cebulg
wymieszac ze startym czosnkiem, solg 1 pieprzem. Do pierogdw naktadac po tyzeczce farszu.
Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody i gotowac 1 minute od wyptyniecia. Podczas
gotowania pierogéw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong
cebulka.

Masa potrawy w gramach 18209
|l 1 o§¢ porcji 5
Il 1l oS¢ 0sO0b 5

Wartos§¢ odzywc z|13%cal

Wart o$s§é¢ odzywc z|506kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3649).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
25 % 12% 30% 34%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi ziemniakami, serem i szpinakiem
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepta woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [1o$¢ wody jest zalezna od chtonnosci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ Sciereczka 1 pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczgto.
Nastegpnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawacé krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

400 g ziemniakow

200 g twarogu tlustego

150 g cebuli

200 g szpinaku mrozonego lub $wiezego
2 zabki czosnku

pieprz biaty

sl

10 ml oleju

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, nastepnie ostudzi¢ i przecisng¢ przez praske do puree.
Ser doktadnie rozgnie$¢ widelcem. Cebulg drobno posiekaé i1 zeszkli¢ na polowie oleju.
Szpinak posoli¢ 1 podsmazy¢ na pozostatym oleju, az nadmiar wody odparuje, nastepnie
posieka¢. Ziemniaki, twardg, szpinak i cebule wymiesza¢ ze startym czosnkiem, solg 1
pieprzem. Do pierogéw nakladac po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej
wody 1 gotowaé 1 minute od wyptynigcia. Podczas gotowania pierogdw woda nie powinna
intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 1870g
Il oS¢ porcji 5
Il 1l os§¢ 0sOb 5

Wartosé odzywc z|146keal

Wart os§¢ odzywc z|545keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3749).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda

27 % 14% 42% 34,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz




GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdw dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl



EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z kaszxemjaglang i szpina
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. Ilos¢ wody jest zalezna od chtonnosci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ Sciereczka 1 pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczgto.
Nastegpnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawacé krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
200 g kaszy jaglanej
200 g cebuli

300 g szpinaku

1 zabek czosnku
pieprz czarny

sol

30 ml oleju

Kasze ugotowac ( 1 cze$¢ kaszy na 3 czgsci wody) nastepnie ugnies¢ thtuczkiem do
ziemniakdéw. Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na potowie oleju. Szpinak posoli€ i
podsmazy¢ na pozostatym oleju, az nadmiar wody odparuje. Kaszg wymieszac z cebula,
szpinakiem, startym czosnkiem, solg 1 pieprzem. Do pierogéw naktadac po tyzeczce farszu.
Pierogi wklada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowac 1 minut¢ od wyptynigcia. Podczas
gotowania pierogéw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong
cebulka.

Masa potrawy w gramach 20359
|l 1 o§¢ porcji 6
| | o$S® b 6

Wartos§¢ odzywc z|150kcal

Warto$s§é¢ odzywc z|510kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3399).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
25,5 % 16% 29% 33%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pierogiz kaszag jagl anag i biatym serem
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie powoduje, Ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczeto.
Nastepnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawac krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:
200 g kaszy jaglanej
150 g cebuli

200 g twarogu thustego
1 zabek czosnku
pieprz czarny

sol

20 ml oleju

Kaszg ugotowac ( 1 czes¢ kaszy na 3 czesci wody) nastepnie ugnies¢ thuczkiem do
ziemniakow, zeby byla bardziej klejagca. Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Twardg
rozdrobni¢ widelcem. Kasz¢ wymieszac z cebulg, serem, startym czosnkiem, solg 1 pieprzem.
Do pierogdéw naktada¢ po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody i
gotowac 1 minute od wyptyniecia. Podczas gotowania pierogéw woda nie powinna
intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 18759
|l 1 o§¢ porcji 6
Il 1l oS¢ 0sO0b 6

Wartos§é¢ odzywc z|167keal

Wartos$é odzywc z|522kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (313g).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
26 % 15% 38% 33%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi z lasdzg m asgelremg,i suszonymi p 0 mi
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepta woda

Make przesia¢ z solg na stolnice, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej i 150ml cieptej wody.
Wymieszac¢ 1 dolewa¢ wode cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnie$¢ migkkie,
elastyczne ciasto. [los¢ wody jest zalezna od chtonno$ci maki. Ciasto na pierogi powinno by¢
wyrobione mozliwie jak najszybciej, dlugie zagniatanie powoduje, ze ciasto staje si¢ twarde.
Zagniecione ciasto przykry¢ $ciereczka i pozostawi¢ na 10-15 minut, zeby odpoczgto.
Nastegpnie odrywac porcje ciasta, rozwatkowac, wykrawacé krazki i lepi¢ pierogi.

Sktadniki na nadzienie:

200 g kaszy jaglanej

150 g cebuli

150 g twarogu ttustego

75 g suszonych pomidoréw w oliwie
1 zabek czosnku

pieprz czarny

sl

20 ml oleju

Kaszg ugotowac ( 1 czes¢ kaszy na 3 czesci wody) nastepnie ugnies¢ ttuczkiem do
ziemniakow, zeby byta bardziej klejagca. Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Twardg
rozdrobni¢ widelcem. Pomidory drobno posieka¢. Kasz¢ wymiesza¢ z cebulg, serem,
pomidorami, startym czosnkiem, solg i pieprzem. Do pierogdéw naktada¢ po tyzeczce farszu.
Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowa¢ 1 minute od wyptyniecia. Podczas
gotowania pierogéw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazona
cebulka.

Masa potrawy w gramach 19009
Il oS¢ porcji 6
| | o$&b o 6

Wartos$S¢ odzywc z|170kcal

Wartos§¢ odzywc z|538keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3179).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda

27% 17,5% 36% 33%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

dor ar



GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl



EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Nal esni ki pet noziarniste weganski e
Sktadniki:

150 g maki pszennej

70 g maki pszennej pelnoziarnistej

500 ml mleka sojowego

15 ml oleju

szczypta soli

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé. Ciasto powinno by¢ ptynne, jezeli jest zbyt geste
dola¢ wody. Smazy¢ cienkie nale$niki na teflonowej patelni.

Masa potrawy w gramach 7359
Il 0os§¢ sztuk 12
|l 1 o§¢ porcji 2
Il oS¢ 0s0Ob 2

War t o$ ¢ zad@gwkeat 138Kkcal

Wartos§¢ odzywc z|509cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (368g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
25,5 % 19,5% 38% 28,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Makaron z truskawkami
Sktadniki:

150 g makaronu

300 g truskawek

100 g $mietany 18%

25 g cukru

Makaron ugotowaé¢ w osolonej wodzie. Truskawki pokroi¢ na ¢wiartki, wymiesza¢ z cukrem i
zagotowac. Odcedzony makaron doda¢ do truskawek, wymiesza¢, a nastgpnie doda¢ $mietane
1 ponownie wymiesza¢, od razu podawac.

Masa potrawy w gramach 800g
Il oS¢ porcji 2
|l 1 oS¢ o0sdb 2

Wartosé odzywc z|113keal

Wart os§¢ odzywaa|451keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4009).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
22,5% 15,5% 22% 28%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, iKry.

Makaron z suszong zurawi na
Sktadniki:

150 g makaronu kokardkKi

40 g suszonej zurawiny

30 g orzechow wioskich

1 zabek czosnku

tymianek

10 g masta

sol

czarny pieprz

Makaron ugotowaé al dente. Orzechy posiekaé. Zurawine zala¢ matg ilosciag goracej wody na
1 minute, nastepnie odcedzi¢. Na patelni rozpusci¢ masto, doda¢ pokrojony w plasterki
czosnek, listki tymianku i zurawine, smazy¢ chwile, nastepnie doda¢ orzechy i goragcy
makaron, wymieszac i podawac.

Masa potrawy w gramach 4609
|l 1 o§¢ porcji 2
Il 1l os¢ 0sO0b 2

Wartos§¢ odzywc z|199%cal

Wartosé odzywc z|458keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2309).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23% 22% 23% 26,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Makaron z suszonymi S1 i wkami i maki em
Sktadniki:

150 g makaronu kokardki

60 g suszonych §liwek

30 g maku

15 g orzechow wioskich

20 g miodu

10 g masta

o0l

Makaron ugotowaé al dente. Mak namoczy¢, nastepnie ugotowa¢ i zmielié. Sliwki pokroié w
paseczki. Na patelni rozpusci¢ masto z miodem, doda¢ mak i §liwki oraz goracy makaron,
wymieszac¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 510g
Il oS¢ porcji 2
|l 1 oS¢ o0sdb 2

War tto®dzywcza 1|195kecal

Wart os§¢ odzywc z|506kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
25% 24,5% 28,5% 28%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjna
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Zakwas na zurek
Sktadniki:

50 g maki zytniej

75 g maki zytniej razowej

1 | przegotowanej, nie chlorowanej wody
4 zabki czosnku

kromka razowego chleba (30 g)

Make wsypac¢ do szklanego lub ceramicznego naczynia, zala¢ matg iloscig wody, wymieszaé
tak, zeby nie bylo grudek, nastepnie wla¢ reszt¢ wody 1 wymieszaé. Do naczynia wlozy¢
przepotowione zabki czosnku i kawatek chleba razowego. Naczynie przykry¢ §ciereczkg i
odstawi¢ w ciepte miejsce na kilka dni. Chleb powinien by¢ zanurzony, Zeby nie splesniat.
Gotowy zakwas przechowywaé¢ w lodowce.

Masa potrawy w gramach 1175g

Il oS¢ porcji 1

Wartos§¢ odzywcz| 43kcal

Wartosé odzywc z|50lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1175g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
25% 7% 27% 41%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Placek owsiano-malinowyzmik r of al 6 wk i
Sktadniki:

200 g maki

150 g ptatkéw owsianych

200 g zimnego masta

200 g cukru pudru

1 tyzeczka proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody oczyszczonej
300 g dzemu malinowego

pot tyzeczki aromatu migdatowego
tyzka goracej wody

Dzem wymiesza¢ z goragca woda. Sypkie sktadniki wsypa¢ do miski, skropi¢ aromatem
migdatowym, wymiesza¢, rozetrze¢ z mastem na kruszonke. Potowa kruszonki wylepi¢ dno
naczynia zaroodpornego. Wstawi¢ do kuchenki i mikrofalowej bez przykrycia na 2,5-3,5 min
przy maksymalnej mocy (100%). Po wyjeciu z mikrofaléwki posmarowaé dzemem i posypac
pozostatg kruszonka. Placek ponownie wstawi¢ do mikrofaléwki bez przykrycia na 6-8 minut
przy maksymalnej mocy (100%). Wyjaé, odstawi¢ do wystudzenia. Podawac z polewa
czekoladowg lub bitg Smietang.

Masa potrawy w gramach 10509
|l 1 o§¢ porcji 10
Il 1l os¢ 0sO0b 10

Wartos§¢ odzywc z|438keal

Wart os§¢é¢ odzywc z|460Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (105g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23 % 27% 15% 22,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Chat wa czekol adowa
Sktadniki:

50 g czekolady mlecznej

100 g sezamu

30 g syropu z agawy

esencja waniliowa

Sezam uprazy¢ na suchej patelni, nastepnie doktadnie rozdrobni¢ w blenderze. W kapieli
wodnej rozpusci¢ pokruszong czekolade i syrop z agawy, dodaé sezam i odrobing esencji
waniliowej utrze¢ na gesta pastg. Mozna doda¢ wigcej syropu w zaleznosci od pozadane;j
konsystencji.

Masa potrawy w gramach 180g
Il oS¢ porcji 2
|l 1 oS¢ o0sdb 2

Wartosé odzywc z|550kcal

Wart os§¢ odzywc z|496keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (909).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
50% 58% 26% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Grzanki Z jarmuzem
Sktadniki:

2 kromki chleba razowego (60 g)

150 g jarmuzu

100 g cebuli

50 zottego sera

sol

pieprz

10 g masta

Liscie jarmuzu umy¢ 1 wlozy¢ do goracej osolonej wody. Gotowa¢ 5-10 minut, nastgpnie
odcedzié, a gdy przestygng wyciaé z nich grubsze nerwy. Cebulg drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na
masle, doda¢ pokrojony jarmuz, doprawi¢ i dusi¢ 5 minut mieszajac, nast¢pnie dodaé starty
ser i wymieszaé. Na patelni podsmazy¢ dwie kromki chleba, przewrdci¢ na druga strone,
natozy¢ na nie jarmuz z serem i smazy¢, az chleb podpiecze si¢ z drugiej strony.

Masa potrawy w gramach 3709
|l 1 o§¢ porcji 1
Il 1l os¢ 0sO0b 1

Wartos§¢ odzywc z|129%cal

Wartosé odzywc z|47%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3709).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
24% 23% 36% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Ziemniaki puree z oliwkami
Sktadniki:

500 g ziemniakow

150 g zielonych oliwek

2 zabki czosnku

30 g oliwy

sol

pieprz bialy lub zielony

Ziemniaki ugotowa¢ z mundurkach lub na parze, przecisnaé¢ przez praske do puree. Oliwe
wla¢ do rondla, doda¢ pokrojony na plasterki czosnek, posoli¢, gdy czosnek zacznie
intensywnie pachnie¢, doda¢ puree, doprawi¢ sola, pieprzem, doda¢ oliwki i wymieszac.

Masa potrawy w gramach 6909
Il oS¢ porcji 2
llos¢ o0so6b 2

Wartosé odzywc z|133keal

Wart os§¢ odzywc z|458keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3459).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
23% 37% 14% 17,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Ziemniaki puree z suszonymi pomidorami i serem feta
Sktadniki:

500 g ziemniakow

75 g suszonych pomidoréw w oliwie

75 g sera feta

25 g czarnych oliwek

1 zabek czosnku

20 g oliwy z pomidoréw

sol

pieprz kolorowy

Ziemniaki ugotowa¢ z mundurkach lub na parze, przecisna¢ przez praske do puree. Pomidory
pokroi¢ na paseczki. Oliwe wla¢ do rondla, doda¢ pokrojony na plasterki czosnek i pomidory,
posoli¢, gdy czosnek zacznie intensywnie pachnie¢, dodaé¢ puree, pokruszony ser feta,
doprawi¢ pieprzem i wymiesza¢. Podawac ozdobione oliwkami.

Masa potrawy w gramach 7009
|l 1 o§¢ porcji 2
Il 1l os¢ 0sO0b 2

Wartos§¢ odzywc z|132kcal

Wartosé odzywc z|462keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3509).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23 % 34,5% 21% 17,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Knedle z kaszy manny
Sktadniki:

125 g kaszy manny

500 ml mleka 2%

100 g buliki tartej

10 g masta

sol

Kasze mann¢ wsypa¢ do osolonego mleka, doda¢ masto, gotowac na matym ogniu, az kasza
wchlonie caly ptyn. Do ostudzonej kaszy doda¢ butke tarta, wymieszaé¢ doktadnie. Mokrymi
dlonmi lepi¢ mate kulki i ktas¢ do wrzacej osolonej wody, gotowaé ok. 3 minuty (woda nie
powinna intensywnie wrze¢ w trakcie gotowania). Podawaé ze stopionym mastem, lub
zrumieniong butka tartg i cukrem.

Masa potrawy w gramach 7359
| | czéuk 12
Il oS¢ porcji 3
|1 oS¢ o0sdb 3
Wartosé odzywc z|185kecal
Wartosé odzywc z|453keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2459).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
23% 19% 40% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Tagliatelle z serem i sezamem
Sktadniki:

150 g makaronu tagliatelle

100 g pomidorkow koktajlowych
20 g parmezanu

50 ml $mietany 30%

15 g sezamu

2 zabki czosnku

10 ml oliwy z oliwek

kilka kropel oleju sezamowego
sol

pieprz

Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Na patelni¢ wla¢ oliwe, doda¢ pokrojony na plasterki
czosnek i pomidorki w catosci, smazy¢ kilka chwil na duzym ogniu potrzasajac od czasu do
czasu patelnig, wla¢ $mietane, doprawic¢ olejem sezamowym, sola i pieprzem, posypac
sezamem, doda¢ makaron ugotowany al dente i parmezan, wymiesza¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach

6559

Il 1 os§¢ porciji

2

Il 1l os¢ o0sob

2

Wartos§c¢ odzywcz

147kcal

WartosS¢ odzywcz

483kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3289).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
24% 30% 33% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikéw odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego

zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Kasza manna zapiekana z jagodami
Sktadniki:

500 g jagod

250 g kaszy manny

1 I mleka 3,2%

175 g cukru (50 g do kaszy, 125 g do jagdd)
10 g masta

sol

Jagody zagotowac z cukrem. Kasze wsypac¢ do mleka osolonego szczypta soli, doda¢
tyzeczke masta i gotowac na malym ogni, az kasza zmigknie. Pozostatym mastem
wysmarowac naczynie zaroodporne. Cukier doda¢ do kaszy, wymiesza¢. Kaszg rozprowadzic¢
roOwnomiernie w naczyniu zaroodpornym, pola¢ jagodami. Zapieka¢ w 180st.C przez ok. 45
minut.

Masa potrawy w gramach 1935¢g
Il oS¢ porcji 6
|l 1 oS¢ o0sdb 6

Wartosé odzywc z|148Kkeal

Wart os§¢ odzywc z|478keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
24 % 17% 24% 30%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Bagietka z pieczonymi pomi dor ami [ mo z z &
Sktadniki:

1 bagietka (ok. 200g)

500 g migsistych pomidorow
100 g mozzarelli

4 zabki czosnku

20 ml oliwy

kilka listkow bazylii

sol

pieprz

10 ml octu balsamicznego

Pomidory pokroi¢ na ¢wiartki, utozy¢ na folii aluminiowej 1 piec w 230 st.C az si¢ zarumienig
i zmigkng. Wraz z pomidorami upiec do migkkosci niedobrane zabki czosnku. Ostudzone
pomidory posieka¢ (najlepiej zdjac skorke), czosnek wycisnaé z tupinek, oliwe i ocet
balsamiczny, zmiksowac¢. Pasta posmarowac bagietke, posypa¢ poszarpang bazylig, utozy¢
kawatki mozzarelli, doprawi¢ solg i pieprzem.

Masa potrawy w gramach 8509
|l 1 o§¢ porcji 2
Il 1l os¢ 0sO0b 2

Wartos§¢ odzywc z|112kcal

Wartosé odzywc z|475keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4259).
kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
23,5 % 26% 38,5% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl

r el



EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Bruschetta z pieczong papryka i pomi dor a
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

250 g czerwonej papryki

300 g migsistych pomidorow
50 g czarnych oliwek

4 zabki czosnku

15 g startego parmezanu

30 ml oliwy

sol

pieprz

rukola

Papryke pokroi¢ na kawatki, pomidory na ¢wiartki, utozy¢ na blasze wytozonej folig
aluminiowa, wstawi¢ do goragcego piekarnika, i piec, az papryka i pomidory zmigkng.
Czosnek w tupinach upiec do migkkosci wraz z pomidorami i papryka. Z upieczonych
warzyw zdjac¢ skorke i posiekac, wymiesza¢ z wycisnigtym z tupin czosnkiem i oliwa,
doprawi¢ solg 1 pieprzem. Na kawalki ciabatty nalozy¢ paste, posypaé parmezanem i
oliwkami. Zapiec w mocno rozgrzanym piekarniku. Przed podaniem posypac rukola.

Masa potrawy w gramach 8159
Il oS¢ porcji 2
|l 1 0S¢ o0sdb 2

Warto$s§é odzywc z|113Kkeal

Wart os§¢ odzywc z|460kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (408g).
kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
22,5 % 32% 27% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.
Bruschetta z serem plesniowym
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

500 g migsistych pomidoréw

50 g czarnych oliwek

50 g sera z niebieska plesnig

2 zabki czosnku

30 ml oliwy

sol

pieprz

rukola

Pomidory pokroi¢ na grube plastry, utozy¢ je na mocno rozgrzanej patelni i smazy¢ na
maksymalni duzym ogniu z dwéch stron. Pomidora utozy¢ na kawatkach ciabatty, polaé¢
oliwg zmiksowang z czosnkiem, doprawic sola, pieprzem i tymiankiem, doda¢ pokruszony ser
i oliwki. Podawac lub zapiec 2-3 minuty w mocno rozgrzanym piekarniku. Przed podaniem
posypac rukola.

Masa potrawy w gramach 7909

Il oS¢ porcji 2

Il 1 oS¢ o0so6b 2

Wart os$é

odzywc z|120kcal

Wartos¢

odzywc z|473kecal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3959).

kcal Tltuszcz Bi at ko Wegl owoda
23,5% 38% 29% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartos$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Burgery z pieczarkami
Sktadniki:

2 butki (150 g)

150 g pieczarek brunatnych (najlepiej duzych)
50 g cebuli

200 g pomidorow

satata

sol

pieprz

SOS Sojowy

40 g majonezu weganskiego

1 zabek czosnku

10 ml oleju do smazenia pieczarek

Majonez wymiesza¢ ze startym czosnkiem. Pieczarki doprawi¢ sosem sojowym, solg i
pieprzem, smazy¢ w catosci az beda migkkie. Cebulg pokroi¢ w talarki. Pomidory pokroi¢ na
plastry. Bulki przeciaé¢ na pot, podgrzaé¢, posmarowa¢ majonezem, wypetnié¢ warzywami i
podawac.

Masa potrawy w gramach 6359
|l 1l 0S¢ sztuk 2
|l 1l o§¢é¢ porcji 2
Il 1l oS¢ 0sO0b 2

Wartos§¢ odzywc z|161keal

Warto$§¢ odzywc z|511keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (318g).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
25,5% 33,5% 24% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Poncz doiabiglk®ogw z an
Sktadniki:

100 g cukru

250 ml wody

Skorka z 1 cytryny

50 ml rumu

Cukier zagotowa¢ z wodg 1 skorka cytrynowa, po ostudzeniu wymiesza¢ z rumem. Uzywacé
do nasaczanie tortdw i deserdw z biszkoptami.

Masa potrawy w gramach 4009

Il oS¢ porcji 1

Wart os§¢ odzywc z|136keal

Wartosé odzywc z|544keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4009).

kcal Ttuszcz Bi at ko Wegl owoda
27 % 0% 0% 37%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjna
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




