
EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody straciatella 

Składniki: 

200 ml gęstej śmietany 36% do deserów 

150 g serka mascarpone 

30 g cukru 

4 g cukru waniliowego 

20 g gorzkiej czekolady 

50 g rodzynek 

rum lub koniak 

20 g orzechów włoskich 

 

Serek mascarpone i śmietanę wymieszać z cukrem i cukrem waniliowym (mieszać, aż cukier 

się rozpuści). Rodzynki zalać rumem, przykryć i wstawić do mikrofalówki na kilka minut, lub 

podgrzewać na małym ogniu, aż zmiękną i wchłoną rum; po wystygnięciu odcedzić. Orzechy 

i czekoladę posiekać. Masę wymieszać delikatnie z rodzynkami, czekoladą i orzechami. Małe 

miseczki wyłożyć folią spożywczą, zostawiając kilkucentymetrowe kawałki folii wystające 

ponad krawędzie miseczek. Przełożyć masę do miseczek i szczelnie przykryć pozostawioną 

folią. Wstawić do zamrażalnika na kilka godzin. Zamrożone lody wyłożyć na talerzyki i zdjąć 

folię. Kule lodowe można ozdobić dodatkowo startą na tarce czekoladą, polewą lub podawać 

pieczonymi jabłkami.  

 

Masa potrawy w gramach 475g 

Ilość porcji 4 

Ilość osób 4  

Wartość odżywcza 100g w kcal 492kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 393kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (125g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

23 % 56% 9,5% 10% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekanka z kaszy jaglanej z młodą kapustą 

Składniki: 

150 g kaszy jaglanej 

200 g cebuli 

400 g młodej kapusty 

sól 

pieprz  

olej ok.30 ml 

 

Kaszę ugotować na miękko, może być nawet rozgotowana. Na 1 część objętości kaszy 

zagotować trzy części wody. Wodę zagotować, lekko osolić, dodać łyżkę oleju lub masła, 

wsypać kaszę i gotować pod przykryciem na małym ogniu przez 20-25 minut. Cebulę drobno 

posiekać i zeszklić na oleju. Kapustę drobno posiekać, przełożyć na patelnię, doprawić solą, 

pieprzem i dusić, aż kapusta straci jędrność. Kapustę wymieszać z cebulą. Naczynie 

żaroodporne natłuścić. Na dnie naczynia ułożyć warstwę kaszy, następnie warstwę kapusty z 

cebulą. Układać kolejne warstwy, aż skończą się składniki. Wierzch zapiekanki skropić 

olejem, lub ułożyć płatki masła. Zapiekać 30minut w 180st.C. 

 

Masa potrawy w gramach 1230g 

Ilość porcji 4 

Ilość osób 4  

Wartość odżywcza 100g w kcal 147kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 452kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (308g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

10,5 % 8% 11,5% 12% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Gruszki w różowym winie 

Składniki: 

0,5 l różowego wina 

250 g cukru 

pół kawałka kory cynamonowca 

2-3 goździki 

kawałek skórki z cytryny 

4 gruszki 

200 ml śmietany kremówki 

100 g gorzkiej czekolady 

1 łyżka koniaku 

0,5 l lodów waniliowych 

 

Gruszki obrać, pozostawić w całości. Wino zagotować z cukrem, goździkami, cynamonem i 

skórką z cytryny, włożyć gruszki i gotować 10 minut na minimalnym ogniu, pozostawić w 

syropie do ostygnięcia. Śmietanę zagotować z pokruszoną czekoladą, gdy się połączą, zdjąć z 

ognia i po ostudzeniu dodać koniak. Gruszki podawać z gorącym sosem i lodami.  

 

Masa potrawy w gramach 2350g 

Ilość porcji 8 

Ilość osób 8  

Wartość odżywcza 100g w kcal 166kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 481kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (290g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

24 % 23% 7% 26% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zasmażana kasza gryczana 

Składniki: 

30 g kaszy gryczanej ( 90 g ugotowanej) 

100 g cebuli 

50 g tofu 

sól  

pieprz 

30 ml kwaśnej śmietany 

10 g masła 

 

Kaszę ugotować do miękkości. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na maśle, pod koniec 

smażenia wymieszać z kaszą i doprawić solą i pieprzem, podgrzać, dodać kawałki tofu i 

śmietanę, smażyć chwilę mieszając. 

 

Masa potrawy w gramach 280g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 187kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 523kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (280g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

26 % 46% 56% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zasmażana kasza gryczana z warzywami 

Składniki: 

150 g kaszy gryczanej ugotowanej 

30 g cebuli dymki 

50 g marchewki 

50 g cukinii 

30 g tofu 

sól  

pieprz 

40 ml kwaśnej śmietany 

10 g masła 

 

Cebulę drobno posiekać i zeszklić na maśle, pod koniec smażenia dodać startą na grubych 

oczkach tarki marchewkę i cukinię, dusić pod przykryciem 5 minut. Warzywa wymieszać z 

kaszą i doprawić solą i pieprzem. Patelnię zdjąć z ognia dodać śmietanę i tofu, wymieszać.  

 

Masa potrawy w gramach 360g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 149kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 535kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

27 % 49% 56% 11% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Naleśniki gryczane z jabłkami 

Składniki: 

100 g mąki gryczanej 

50 g mąki pszennej 

250 ml mleka 

100 ml wody 

10 g masła  

szczypta soli 

350 g jabłek 

 

Mąkę gryczaną i pszenną dokładnie wymieszać z mlekiem, stopionym masłem i solą. 

Odstawić na 10 minut. Jabłka obrać, wyciąć gniazda nasienne i zetrzeć na tarce na plasterki. 

Ciasto naleśnikowe ponownie przemieszać, jeżeli jest zbyt gęste dolać wody. Ciasto 

wymieszać z jabłkami. Naleśniki smażyć na średnim ogniu z dwóch stron. Podawać z kwaśną 

śmietaną i cukrem pudrem. 

 

Masa potrawy w gramach 860g 

Ilość sztuk 6 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 112kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 481kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (430g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 24% 17% 34% 29% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Razowe gnocci z pesto 

Składniki: 

200 g ugotowanych ziemniaków 

45 g mąki razowej 

20 g zielonego pesto 

40 g mąki pszennej 

sól 

 

Ziemniaki przecisnąć przez praskę, dodać mąkę razową, mąkę pszenną i pesto, doprawić solą. 

Dokładnie zagnieść ciasto. Z ciasta uformować wałek o średnicy 1cm, spłaszczyć i pociąć na 

kluseczki. Kluseczki wrzucać na osolony wrzątek z łyżką oleju. Kluseczki gotować ok. 1-2 

minuty od momentu wypłynięcia. Podawać jako dodatek do warzyw lub jako osobną potrawę, 

posypane np. serem.  

 

Masa potrawy w gramach 305g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 150kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 456kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (305g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

23 % 21% 33% 24% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Brązowy ryż z żurawiną 

Składniki: 

150 g ugotowanego brązowego ryżu 

35 suszonej żurawiny 

25 g nerkowców 

125 ml mleka 

 

Orzechy posiekać. Mleko zagotować dodać do niego żurawinę. Do miski wsypać ryż 

wymieszany z orzechami, dodać mleko z żurawiną i zamieszać.  

 

Masa potrawy w gramach 335g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 145kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 485kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 24% 29% 22% 27% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Porcja lasagne z cukinią 

Składniki: 

4 płaty makaronu do lasagne 

300 g przecieru pomidorowego 

10 g kaparów 

30 g sera żółtego 

150 g cukinii 

10 g koncentratu pomidorowego 

1 ząbek czosnku 

20 ml oliwy 

sól 

pieprz 

bazylia 

 

Makaron do lasagne podgotować w lekko osolonej wodzie. Na patelni rozgrzać połowę oleju i 

podsmażyć na nim plasterki cukinii. Pomidory zmiksować z koncentratem, posiekanym 

czosnkiem, solą, pieprzem i bazylią, po zmiksowaniu dodać posiekane kapary. Naczynie 

żaroodporne wysmarować oliwą, ułożyć płat lasgne, polać sosem pomidorowym i ułożyć 

kilka plastrów cukinii, nakryć kolejnym płatem lasagne i położyć warstwę dodatków. Po 

ułożeniu wszystkich warstw, wierzch posypać startym serem. 

 

Masa potrawy w gramach 775g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 118kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 458kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (388g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 23% 22,5% 31,5% 23,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pita z kotletami sojowymi i sałatką 

Składniki na kotlety: 

125 g granulatu sojowego 

200 ml bulionu warzywnego 

50 g bułki tartej 

pieprz biały 

mielona kolendra 

sól 

 

Granula t sojowy zagotować z bulionem warzywnym. Po przestudzeniu dodać bułkę tartą, sól, 

pieprz i kolendrę, dokładnie wymieszać. Lepić malutki kotleciki i smażyć na oleju z dwóch 

stron. 

 

Składniki na sałatkę i sos: 

100 g białej kapusty 

50 g marchewki 

50 g cebuli 

1 ząbek czosnku 

5 ml słodkiego sosu chili 

50 ml jogurtu 

sok z cytryny 

sól 

 

Kapustę i marchewkę zetrzeć na tarce. Cebulę pokroić w piórka. Czosnek przecisnąć przez 

praskę, dodać do jogurtu, doprawić sosem chili, solą i sokiem z cytryny.  

 

Chlebek Pita podgrzać w piekarniku lub tosterze. Wypełnić go sałatką, kotlecikami i sosem.  

 

Masa potrawy w gramach 645g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 166kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 538kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (323g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

27 % 14,5% 90% 24% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki z cukinii z ryżem 

Składniki: 

300 g cukini 

150 g ugotowanego ryżu 

75 g cebuli 

50 g mąki 

sól 

pieprz 

olej do smażenia 

 

Cukinię zetrzeć na grubej tarce, posolić, odstawić na 10 minut, następnie odcisnąć z nadmiaru 

wody. Ryż ugnieść ze startą na tarce cebulą, czosnkiem, solą i pieprzem, następnie dodać 

cukinię i wymieszać, odstawić na 10 minut. Następnie ponownie wymieszać i jeżeli ciasto 

jest zbyt rzadkie dodać mąkę i wymieszać. Smażyć małe placuszki i smażyć z dwóch stron na 

złoty kolor. 

 

Masa potrawy w gramach 580g 

Ilość sztuk 10 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 90kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 524kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (580g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 26% 23% 32% 29% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placki bananowe 

Składniki: 

130 g banana 

40 ml mleka 

30 g mąki pszennej razowej 

30 g maki pszennej 

sól 

olej do smażenia 

 

Banana rozgnieść widelcem, wymieszać z mlekiem, mąką razową i zwykłą oraz solą. Smażyć 

małe placki na oleju. 

 

Masa potrawy w gramach 235g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 213kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 501kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (235g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 25% 26% 32% 25% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Bukiet warzyw z humusem 

Składniki: 

100 g humusu  

100 g brokuła 

50 g marchewki 

50 g selera 

50 g brukselki 

 

Brokuła podzielić na mniejsze kawałki. Marchewkę obrać i pokroić wzdłuż na ćwiartki. 

Selera pokroić na średniej grubości paski. Brukselki pokroić na połówki lub ćwiartki. 

Wszystkie warzywa ugotować na parze, podawać gorące z humusem.  

 

Masa potrawy w gramach 350g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 134kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 468kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (350g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 23% 29% 46% 15% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Wegańskie placki kukurydziane 

Składniki: 

Ok.350 ml mleka sojowego 

150 g kaszy kukurydzianej 

100 g mąki pszennej 

50 g mąki kukurydzianej 

100 g kukurydzy z puszki 

20 ml oleju słonecznikowego 

pół łyżeczki soli 

pieprz 

 

Wszystkie składniki wymieszać i odstawić na 10 minut. Jeżeli ciasto jest zbyt gęste, dolać 

mleka. Placki smażyć na średnim ogniu na teflonowej patelni posmarowanej olejem.  

  

Masa potrawy w gramach 770g 

Ilość sztuk 6 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 190kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 1463kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (770g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

72 % 42% 93% 99% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zasmażane ziemniaki z serem halumi 

Składniki: 

60 g sera halumi 

350 g ziemniaków 

10 ml oleju 

sól 

 

Ziemniaki obrać i zetrzeć na tarce na plasterki, doprawić solą i wymieszać. Na patelni 

rozgrzać 10 ml oleju, włożyć ziemniaki, rozłożyć je równomiernie, przykryć, zmniejszyć 

płomień i smażyć 10 minut, następnie przewrócić ziemniaki na drugą stronę ( ziemniaki mogą 

się rozpaść lub skleić ze sobą i utworzyć duży placek, zależy to od rodzaju ziemniaków), 

smażyć kolejne kilka minut na małym ogniu. Plastry sera podsmażyć na suchej, rozgrzanej 

patelni, najlepiej grillowej.Ser położyć na gorących ziemniakach i podawać. 

 

Masa potrawy w gramach 420g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 108kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 452kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (420g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 23% 23% 29% 22% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Sałatka z owoców z puszki 

Składniki: 

150 g brzoskwiń z puszki 

100 g ananasa z puszki 

150 g banana (1 duży) 

100 g orzechów włoskich 

80 g kiwi (1szt.) 

200 g sera żółtego (najlepiej gouda lub salami) 

150 g majonezu wegańskeigo 

 

Orzechy posiekać na dość duże kawałki. Ser i owoce pokroić w kostkę. Wszystkie składniki 

wymieszać z majonezem.  

 

Masa potrawy w gramach 930g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 293kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 544kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (186g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

27 % 65% 30% 7,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Racuchy ze słonecznikiem 

Składniki: 

75 g mąki pszennej graham 

125 g mąki pszennej poznańskiej 

50 g słonecznika 

400 g jabłek 

250-300 ml maślanki lub kefiru 

¼ łyżeczki cynamonu 

szczypta soli 

 

Jabłka obrać, wyciąć gniazda nasienne i zetrzeć na tarce o grubych oczkach. 

Słonecznik nieco rozdrobnić w blenderze. 

Wymieszać dwa rodzaje mąki ze słonecznikiem, solą, cynamonem i 250 ml maślanki, 

następnie dodać starte jabłka, jeżeli ciasto jest zbyt gęste dolać maślanki. Ciasto odstawić na 5 

minut. W tym czasie rozgrzać teflonową patelnię posmarowaną tłuszczem i smażyć racuchy 

na złoty kolor z dwóch stron. 

 

Masa potrawy w gramach 950g 

Ilość sztuk 9 

Ilość porcji 3 

Ilość osób 3  

Wartość odżywcza 100g w kcal 153kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 484kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (317g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

24 % 17% 35% 28% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nachos z papryką i awokado 

Składniki: 

200 g nachos 

300 g czerwonej papryki 

300 g zielonej papryki  

150 g miąższu awokado (1szt.) 

10 ml oleju 

sól 

  

Papryki oczyścić z pestek, pokroić na ćwiartki, posolić, posmarować olejem, ułożyć na folii 

aluminiowej i upiec w piekarniku do miękkości, następnie obrać ze skórki i pokroić na paski. 

Nachos wsypać do naczynia żaroodpornego, ułożyć na nich paprykę i wstawić na 3-5 minut 

do gorącego piekarnika (180st.C). Awokado pokroić na paski i ułożyć na nachos przed 

podaniem.  

 

Masa potrawy w gramach 960g 

Ilość porcji 3 

Ilość osób 3  

Wartość odżywcza 100g w kcal 153kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 489kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (320g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 24% 38% 16% 20% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Makaron w sosie śmietanowo pieczarkowym 

Składniki: 

250 g makaronu razowego 

250 g pieczarek 

150 ml śmietany kremówki 

1 ząbek czosnku 

sól 

pieprz 

10 ml oleju 

 

Makaron ugotować al dente. Pieczarki pokroić na plasterki i podsmażyć je na oleju, pod 

koniec smażenia doprawić solą, pieprzem i posiekanym czosnkiem, smażyć ok. 1 minutę, 

następnie wlać śmietanę i mieszając doprowadzić do wrzenia. Do zagotowanego sosu dodać 

makaron i podawać.  

 

Masa potrawy w gramach 1115g 

Ilość porcji 3 

Ilość osób 3  

Wartość odżywcza 100g w kcal 123kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 456kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (372g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

23 % 29% 30% 20% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Makaron w sosie śmietanowo grzybowym 

Składniki: 

250 g makaronu razowego 

150 g cebuli 

10 g suszonych podgrzybków 

150 ml śmietany kremówki 

1 ząbek czosnku 

sól 

pieprz 

10ml oleju 

 

Grzyby zalać szklanką gorącej wody i odstawić, aż nasiąkną wodą, następnie gotować je pod 

przykryciem na małym ogniu ok. 30 minut. Makaron ugotować al dente. Cebulę drobno 

pokroić i zeszklić na oleju, pod koniec smażenia doprawić solą pieprzem i posiekanym 

czosnkiem, dodać ugotowane suszone grzyby, wlać śmietanę i mieszając doprowadzić do 

wrzenia. Do zagotowanego sosu dodać makaron i podawać.  

 

Masa potrawy w gramach 1025g 

Ilość porcji 3 

Ilość osób 3  

Wartość odżywcza 100g w kcal 139kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 474kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (342g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 24% 29% 27% 22% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Śliwki z orzechami w karmelu 

Składniki: 

300 g śliwek węgierek 

150 g cukru 

50 g orzechów włoskich 

200 ml śmietany kremówki 

 

Orzechy posiekać. Śmietanę ubić bez dodatku cukru. Śliwki przepołowić, wypestkować, 

włożyć do rondla i podsmażyć. Na patelnię wsypać cukier i podgrzewać, aż cukier rozpuści 

się i nabierze złotego koloru, patelnię zdjąć z ognia, dodać orzechy i wlać karmel do 

natłuszczonego naczynia. Gdy karmel stwardnieje pokruszyć go. Do pucharków włożyć 

śliwki, polać je śmietaną i posypać orzechami w karmelu.  

 

Masa potrawy w gramach 700g 

Ilość porcji 3 

Ilość osób 3  

Wartość odżywcza 100g w kcal 236kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 549kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 28% 43% 10% 24% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Makaron z orzechami włoskimi 

Składniki: 

300 g makaronu np. kokardki 

50 g orzechów włoskich 

50 g czarnych oliwek 

2 ząbki czosnku 

20 ml oliwy z oliwek 

sól 

czarny pieprz 

 

Makaron ugotować al dente. Czosnek i oliwki pokroić na plasterki. Orzechy posiekać. Na 

patelnię wlać oliwę, dodać czosnek, delikatnie poddusić, dodać oliwki, orzechy i makaron, 

doprawić solą i pieprzem, wymieszać i podawać.  

 

Masa potrawy w gramach 880g 

Ilość porcji 3 

Ilość osób 3  

Wartość odżywcza 100g w kcal 181kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 530kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (293g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

27 % 30% 30% 28% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Makaron w słodko pikantnym sosie pomidorowym ze śliwkami 

Składniki: 

300 g makaronu 

250 g pomidorów z puszki 

50 g śliwek suszonych 

10 g papryczki chili 

30 g cebuli 

3 ząbki czosnku 

sól 

pieprz 

5 g cukru 

10 ml octu balsamicznego 

15 ml oliwy z oliwek 

 

Makaron ugotować al dente. Czosnek, cebulę, papryczkę i śliwki drobno posiekać, następnie 

dodać pomidory i zmiksować, sos wlać do garnka, doprawić cukrem, octem, solą, pieprzem i 

oliwą, gotować 2-3 minuty, a następnie wymieszać z gorącym makaronem.  

 

Masa potrawy w gramach 1135g 

Ilość porcji 3 

Ilość osób 3  

Wartość odżywcza 100g w kcal 127kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 480kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (378g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 24% 10% 29% 34% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pudding z chleba tostowego z rodzynkami 

Składniki: 

300 g chleba tostowego 

100 g masła 

100 g powideł śliwkowych 

50 g brązowego cukru  

100 ml śmietany kremówki 

200 ml mleka 3,2% 

100 g rodzynek 

50 ml nalewki owocowej 

szczypta soli 

 

Rodzynki zalać nalewką, przykryć i podgrzać w mikrofalówce, odstawić na kilka minut, aż 

rodzynki nasiąkną nalewką. Naczynie żaroodporne wysmarować masłem. Kromki chleba 

tostowego posmarować masłem, połowę z nich posmarować również powidłami. Chleb 

przekroić na trójkąty i ułożyć w naczyniu żaroodpornym, naprzemiennie z powidłami i bez 

powideł. Kromki chleba posypać i poprzekładać rodzynkami. Mleko dokładnie wymieszać ze 

śmietaną, cukrem i szczyptą soli, sosem zalać chleb. Piec ok. 30 minut w 170st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1000g 

Ilość porcji 6 

Ilość osób 6  

Wartość odżywcza 100g w kcal 280kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 467kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (167g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

23 % 34% 12% 20% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pikantna kasza jaglana z cebulą  i sezamam 

Składniki: 

100 g kaszy jaglanej 

20 g czerwonej papryczki chili (1szt.) 

250 g cebuli 

30 g sezamu  

1 ząbek czosnku 

natka pietruszki 

sól 

30 ml oleju 

 

Kaszę ugotować na sypko (1część kaszy na 2 części wody). Cebulę drobno posiekać i zeszklić 

na oleju wraz z drobno posiekaną papryczką chili, pod koniec smażenia dodać starty czosnek, 

smażyć kilkanaście sekund, następnie dodać kaszę, sezam i natkę pietruszki, przesmażyć 

mieszając, podawać gorące np. z jogurtem greckim. 

 

Masa potrawy w gramach 735g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 123kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 454kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (368g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 22,5% 36,5% 21% 16,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Mleczna zupa z pszenicą 

Składniki: 

50 g pszenicy (150 g ugotowanej pszenicy) 

300 ml mleka 3,2% 

20 g miodu 

20 g płatków owsianych 

sól 

 

Mleko osolić, dodać płatki owsiane i ugotowaną pszenicę, podgrzewać, aż będzie gorące. 

Przed podaniem dosłodzić miodem. 

 

Masa potrawy w gramach 490g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 101kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 494kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (490g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 25% 17% 36% 29% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kotlety z ryżu z pieczarkami 

Składniki: 

150 g ryżu 

150 g cebuli 

200 g pieczarek 

sól 

pieprz 

15 ml oleju 

 

Ryż ugotować. Cebulę drobno pokroić i zeszklić na połowie oleju. Pieczarki drobno pokroić i 

podsmażyć na oleju. Ryż wymieszać z cebulą i pieczarkami, przyprawić solą i pieprzem, 

masę rozgnieść tłuczkiem do ziemniaków, żeby była bardziej klejąca. Z masy lepić małe 

kotlety i smażyć z 2 stron na złoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 740g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 123kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 454kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (370g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 22,5% 20,5% 32% 24,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pikantne kotlety z ryżu 

Składniki: 

150 g ryżu 

200 g cebuli 

20 g papryczki chili (1 szt.) 

2 ząbki czosnku 

natka pietruszki 

sól 

pieprz 

15 ml oleju 

 

Ryż ugotować. Cebulę i papryczkę chili drobno pokroić i zeszklić na połowie oleju. Ryż 

wymieszać z cebulą , przyprawić natką, posiekanym czosnkiem, solą i pieprzem, masę 

rozgnieść tłuczkiem do ziemniaków, żeby była bardziej klejąca. Z masy lepić małe kotlety i 

smażyć z 2 stron na złoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 620g 

Ilość sztuk 10 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 153kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 475kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (310g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 24% 20,5% 34% 26% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pomidorowe kotlety z ryżu 

Składniki: 

150 g ryżu 

200 g cebuli 

20 g koncentratu pomidorowego 

30 g pomidorów suszonych  

sól 

słodka papryka w proszku ( 1 łyżeczka) 

ostra papryka 

15 ml oleju 

 

Ryż ugotować. Pomidory zalać wrzątkiem i namoczyć, gdy zmiękną odcisnąć i posiekać. 

Cebulę drobno pokroić i zeszklić na połowie oleju. Ryż wymieszać z cebulą, pomidorami, 

koncentratem pomidorowym, słodką papryką, ostrą papryką i solą. Masę rozgnieść tłuczkiem 

do ziemniaków, żeby była bardziej klejąca. Lepić małe kotlety i smażyć z 2 stron na złoty 

kolor.  

  

Masa potrawy w gramach 640g 

Ilość sztuk 10 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 148kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 474kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (320g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 23,5% 22% 29% 25,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Selerowe kotlety z ryżu 

Składniki: 

150 g ryżu 

150 g cebuli 

200 g selera 

sól 

pieprz 

15 ml oleju 

 

Ryż ugotować. Selera zetrzeć na tarce o dużych oczkach. Cebulę drobno pokroić i zeszklić na 

oleju, pod koniec smażenia dodać seler, doprawić solą i smażyć jeszcze 2-3 minuty mieszając. 

Ryż wymieszać z cebulą i selerem, przyprawić solą i pieprzem. Masę rozgnieść tłuczkiem do 

ziemniaków, żeby była bardziej klejąca. Lepić małe kotlety i smażyć z 2 stron na złoty kolor.  

 

Masa potrawy w gramach 740g 

Ilość sztuk 10 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 129kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 478kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (370g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

24 % 20% 30% 27% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kruche babeczki z orzechami i karmelem 

Składniki: 

250 g mąki pszennej 

100 g masła zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaśnej śmietany  

szczypta soli 

 

Mąkę przesiać z solą i cukrem pudrem, dodać pokrojone zimne masło i posiekać, następnie 

dodać śmietanę i ponownie posiekać. Jeżeli ciasto jest zbyt suche, można dodać kolejną łyżkę 

kwaśnej śmietany. Ciasto zawinąć w folię spożywczą i włożyć do lodówki na 30 minut. 

Schłodzone ciasto rozwałkować pomiędzy dwoma arkuszami folii spożywczej i wylepić nim 

foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarować tłuszczem, ani wysypywać mąką). 

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

 

Składniki na nadzienie: 

530 g mleka skondensowanego słodzonego(1 puszka) 

200 g orzechów włoskich lub migdałów 

 

Puszkę mleka skondensowanego włożyć do garnka z wodą (puszka musi być pod 

powierzchnią wody) i gotować 1,5 godziny, następnie garnek zdjąć z ognia i odstawić do 

wystygnięcia. Jeżeli masa jest zbyt gęsta można zmiksować ją z kilkoma łyżkami mleka. 

Orzechy powkładać do babeczek i zalać ciepłą masą karmelową. 

 

Masa potrawy w gramach 1160g 

Ilość sztuk 30 

Ilość porcji 10 

Ilość osób 10  

Wartość odżywcza 100g w kcal 420kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 487kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (116g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

24,5 % 38% 20% 21% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kruche babeczki z orzechami, daktylami i karmelem 

Składniki: 

250 g mąki pszennej 

100 g masła zimnego 

50 g cukru pudru 

30 g kwaśnej śmietany  

szczypta soli 

 

Mąkę przesiać z solą i cukrem pudrem, dodać pokrojone zimne masło i posiekać, następnie 

dodać śmietanę i ponownie posiekać. Jeżeli ciasto jest zbyt suche, można dodać kolejną łyżkę 

kwaśnej śmietany. Ciasto zawinąć w folię spożywczą i włożyć do lodówki na 30 minut. 

Schłodzone ciasto rozwałkować pomiędzy dwoma arkuszami folii spożywczej i wylepić nim 

foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarować tłuszczem, ani wysypywać mąką). 

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

 

Składniki na nadzienie: 

500 g mleka skondensowanego słodzonego(1 puszka) 

150 g migdałów 

150 g daktyli 

 

Puszkę mleka skondensowanego włożyć do garnka z wodą (puszka musi być pod 

powierzchnią wody) i gotować 1,5 godziny, następnie garnek zdjąć z ognia i odstawić do 

wystygnięcia. Jeżeli masa jest zbyt gęsta można zmiksować ją z kilkoma łyżkami mleka. 

Migdały zalać gorącą wodą, odstawić na kilka minut, następnie obrać ze skórek. Migdały i 

posiekane daktyle powkładać do babeczek i zalać ciepłą masą karmelową. 

 

Masa potrawy w gramach 1230g 

Ilość sztuk 30 

Ilość porcji 10 

Ilość osób 10  

Wartość odżywcza 100g w kcal 401kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 493kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (123g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

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

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Orientalne ciasto kokosowe z migdałami i cynamonem 

Składniki: 

300 g kaszy manny 

100 g wiórków kokosowych 

150 g migdałów 

2 łyżeczki esencji waniliowej 

1 łyżeczka proszku do pieczenia 

1 łyżeczka sody oczyszczonej 

1 łyżeczka cynamonu 

250 ml mleka 3,2% 

200 g masła miękkiego 

150 g białego cukru 

100 g brązowego cukru 

250 ml wody  

 

Migdały zalać gorącą wodą, namoczyć i obrać ze skórek. Kaszę mannę wymieszać z 

proszkiem do pieczenia, sodą, cynamonem i wiórkami kokosowymi, następnie dodać mleko, 

masło i esencję waniliową, szybko wymieszać ciasto mikserem i przełożyć do formy, 

wygładzić powierzchnię i powtykać w ciasto migdały. Piec ok. 45-60 minut w 180st.C. Do 

garnka wlać wodę, dodać cukier biały i brązowy, gotować, aż cukier się rozpuści i ostudzić. 

Upieczone, gorące ciasto polać równomiernie ostudzonym syropem i odstawić na 

minimum10 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1500g 

Ilość porcji 10 

Ilość osób 10  

Wartość odżywcza 100g w kcal 344kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 516kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

26 % 45% 14,5% 19,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Orientalne ciasto kokosowe z bakaliami i cynamonem 

Składniki: 

300 g kaszy manny 

100 g wiórków kokosowych 

100 g rodzynek 

50 g orzechów laskowych 

50 g migdałów 

50 g daktyli 

2 łyżeczki esencji waniliowej 

1 łyżeczka proszku do pieczenia 

1 łyżeczka sody oczyszczonej 

1 łyżeczka cynamonu 

250 ml mleka 3,2% 

200 g masła miękkiego 

150 g białego cukru 

100 g brązowego cukru 

250 ml wody  

 

Migdały zalać gorącą wodą, namoczyć i obrać ze skórek. Rodzynki zalać gorącą wodą lub 

rumem i odstawić, aż zmiękną. Daktyle posiekać.  Kaszę mannę wymieszać z proszkiem do 

pieczenia, sodą, cynamonem i wiórkami kokosowymi, następnie dodać mleko, masło i 

esencję waniliową, szybko wymieszać ciasto mikserem, następnie dodać rodzynki, orzechy, 

migdały i daktyle, wymieszać. Przełożyć ciasto do formy, wygładzić powierzchnię i piec ok. 

45-60 minut w 180st.C. Do garnka wlać wodę, dodać cukier biały i brązowy, gotować, aż 

cukier się rozpuści i ostudzić. Upieczone, gorące ciasto polać równomiernie ostudzonym 

syropem i odstawić na minimum10 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1600g 

Ilość porcji 10 

Ilość osób 10  

Wartość odżywcza 100g w kcal 333kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 533kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

16,5 % 42,5% 12,5% 23% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z serem 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

500 g mielonego twarogu 

150 g cebuli 

30 g koncentratu pomidorowego 

1 ząbek czosnku 

ostra papryka lub pasta z ostrej papryki 

sól 

10 ml oleju 

 

Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Twaróg wymieszać z cebulą, koncentratem 

pomidorowym, startym czosnkiem, solą i ostrą papryką. Do pierogów nakładać po łyżeczce 

farszu. Pierogi wkładać do wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. 

Podczas gotowania pierogów woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z 

podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 1595g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 171kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 549kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (320g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 28% 17% 57,5% 30% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z wędzonym twarogiem i ziemniakami 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

300 g twarogu wędzonego 

300 g ziemniaków 

150 g cebuli 

1 ząbek czosnku 

pieprz czarny 

sól 

10 ml oleju 

 

Ziemniaki obrać, pokroić i ugotować na parze. Twaróg zmielić wraz z ziemniakami. Cebulę 

drobno posiekać i zeszklić na oleju. Twaróg i ziemniaki wymieszać z cebulą, startym 

czosnkiem, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do 

wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów 

woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną cebulką lub bułką tartą. 

 

Masa potrawy w gramach 1665g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 163kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 543kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (333g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

27 % 14,5% 46% 33% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z ziemniakami 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

600 g ziemniaków 

250 g cebuli 

3 ząbki czosnku 

pieprz czarny 

sól 

10 ml oleju 

 

Ziemniaki ugotować w mundurkach, następnie ostudzić, obrać i przecisnąć przez praskę do 

puree. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Ziemniaki wymieszać z cebulą, startym 

czosnkiem, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do 

wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów 

woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 1775g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 150kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 531kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (355g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

26,5 % 11,5% 29% 37% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi kaszą gryczaną  

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

300 g kaszy gryczanej prażonej 

300 g cebuli 

3 ząbki czosnku 

pieprz czarny 

sól 

10 ml oleju 

 

Kaszę ugotować, następnie zmielić. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Kaszę 

wymieszać z cebulą, startym czosnkiem, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce 

farszu. Pierogi wkładać do wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. 

Podczas gotowania pierogów woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z 

podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 2125g 

Ilość porcji 6 

Ilość osób 6  

Wartość odżywcza 100g w kcal 154kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 544kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (354g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 27% 11% 33% 38% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi ruskie z kiszoną kapustą 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

200 g twarogu wędzonego 

300 g ziemniaków 

300 g kiszonej kapusty 

150 g cebuli 

1 ząbek czosnku 

pieprz czarny 

sól 

10 ml oleju 

 

Kapustę posiekać, zalać niewielką ilością wody i gotować na małym ogniu ok. 30 minut. 

Ziemniaki ugotować w mundurkach, następnie ostudzić. Twaróg zmielić wraz z ziemniakami. 

Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Ziemniaki i ser wymieszać z kapustą, cebulą, 

startym czosnkiem, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi 

wkładać do wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania 

pierogów woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 1865g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 139kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 519kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (373g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

26 % 13,5% 39% 33% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z ziemniakami i kiszoną kapustą 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

500 g ziemniaków 

300 g kiszonej kapusty 

300 g cebuli 

2 ząbki czosnku 

pieprz czarny 

sól 

10 ml oleju 

 

Kapustę posiekać, zalać niewielką ilością wody i gotować na małym ogniu ok. 30 minut. 

Ziemniaki ugotować w mundurkach, następnie ostudzić i przecisnąć przez praskę do puree. 

Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Ziemniaki wymieszać z kapustą, cebulą, startym 

czosnkiem, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do 

wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów 

woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 2020g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 131kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 530kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (404g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 26,5% 11,5% 29,5% 36% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z kaszą jaglaną 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

300 g kaszy jaglanej 

300 g cebuli 

pieprz czarny 

sól 

20 ml oleju 

 

Kaszę ugotować ( 1 część kaszy na 3 części wody) następnie ugnieść tłuczkiem do 

ziemniaków. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Kaszę wymieszać z cebulą, solą i 

pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do wrzącej osolonej 

wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów woda nie powinna 

intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 2120g 

Ilość porcji 6 

Ilość osób 6  

Wartość odżywcza 100g w kcal 155kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 548kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (353g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 27% 14% 31% 37% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 
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EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z kaszą jaglaną i pieczarkami 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

200 g kaszy jaglanej 

200 g cebuli 

300 g pieczarek 

pieprz czarny 

sól 

20 ml oleju 

 

Pieczarki bardzo drobno posiekać i podsmażyć n połowie oleju, następnie doprawić solą i 

pieprzem. Kaszę ugotować ( 1 część kaszy na 3 części wody) następnie ugnieść tłuczkiem do 

ziemniaków. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Kaszę wymieszać z cebulą, 

pieczarkami, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do 

wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów 

woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 2020g 

Ilość porcji 6 

Ilość osób 6  

Wartość odżywcza 100g w kcal 146kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 493kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (337g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 25% 13% 30% 32% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z warzywami  

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

200 g ziemniaków 

100 g cebuli 

100 g zielonego groszku z puszki 

100 g marchewki 

100 g selera 

30 g korzenia pietruszki 

3 ząbki czosnku 

curry 

pieprz czarny 

sól 

20 ml oleju 

 

Cebule drobno posiekać i zeszklić na połowie oleju. Marchewkę, seler i korzeń pietruszki 

obrać i drobno pokroić. Na dużej patelni rozgrzać olej, dodać warzywa, podsmażyć przez 2 

minuty, następnie zmniejszyć płomień i smażyć mieszając jeszcze kilka minut. Następnie do 

warzyw dodać podsmażoną cebulę, groszek, starty czosnek, curry, sól i pieprz, wymieszać a 

następnie wystudzić. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do wrzącej 

osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów woda nie 

powinna intensywnie wrzeć. Ugotowane pierogi można podsmażyć przed podaniem.  

 

Masa potrawy w gramach 1565g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 160kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 501kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (313g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

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

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 



GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z fasolą 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

400 g fasoli z puszki lub ugotowanej 

200 g cebuli 

3 ząbki czosnku 

tymianek 

pieprz czarny 

sól 

20 ml oleju 

 

Cebule drobno posiekać i zeszklić na połowie oleju. Fasolę częściowo rozgnieść tłuczkiem do 

ziemniaków, następnie dodać cebulę, starty czosnek, roztarty w dłoniach tymianek, pieprz i 

sól. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do wrzącej osolonej wody i 

gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów woda nie powinna 

intensywnie wrzeć. Ugotowane pierogi można podsmażyć przed podaniem.  

 

Masa potrawy w gramach 1535g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 167kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 511kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (307g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 25,5% 15% 33% 34% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi ziemniakami i szpinakiem 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

400 g ziemniaków 

200 g cebuli 

300 g szpinaku mrożonego lub świeżego 

2 ząbki czosnku 

pieprz biały 

sól 

10 ml oleju 

 

Ziemniaki ugotować w mundurkach, następnie ostudzić i przecisnąć przez praskę do puree. 

Cebulę drobno posiekać i zeszklić na połowie oleju. Szpinak posolić i podsmażyć na 

pozostałym oleju, aż nadmiar wody odparuję, następnie posiekać. Ziemniaki, szpinak i cebulę 

wymieszać ze startym czosnkiem, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. 

Pierogi wkładać do wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas 

gotowania pierogów woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną 

cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 1820g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 139kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 506kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (364g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

25 % 12% 30% 34% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi ziemniakami, serem i szpinakiem 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

400 g ziemniaków 

200 g twarogu tłustego 

150 g cebuli 

200 g szpinaku mrożonego lub świeżego 

2 ząbki czosnku 

pieprz biały 

sól 

10 ml oleju 

 

Ziemniaki ugotować w mundurkach, następnie ostudzić i przecisnąć przez praskę do puree. 

Ser dokładnie rozgnieść widelcem. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na połowie oleju. 

Szpinak posolić i podsmażyć na pozostałym oleju, aż nadmiar wody odparuję, następnie 

posiekać. Ziemniaki, twaróg, szpinak i cebulę wymieszać ze startym czosnkiem, solą i 

pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do wrzącej osolonej 

wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów woda nie powinna 

intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 1870g 

Ilość porcji 5 

Ilość osób 5  

Wartość odżywcza 100g w kcal 146kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 545kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (374g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

27 % 14% 42% 34,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

 

 



GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z kaszą jaglaną i szpinakiem 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

200 g kaszy jaglanej 

200 g cebuli 

300 g szpinaku 

1 ząbek czosnku 

pieprz czarny 

sól 

30 ml oleju 

 

Kaszę ugotować ( 1 część kaszy na 3 części wody) następnie ugnieść tłuczkiem do 

ziemniaków. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na połowie oleju. Szpinak posolić i 

podsmażyć na pozostałym oleju, aż nadmiar wody odparuje. Kaszę wymieszać z cebulą, 

szpinakiem, startym czosnkiem, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. 

Pierogi wkładać do wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas 

gotowania pierogów woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną 

cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 2035g 

Ilość porcji 6 

Ilość osób 6  

Wartość odżywcza 100g w kcal 150kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 510kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (339g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

25,5 % 16% 29% 33% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z kaszą jaglaną i białym serem 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

200 g kaszy jaglanej 

150 g cebuli 

200 g twarogu tłustego 

1 ząbek czosnku 

pieprz czarny 

sól 

20 ml oleju 

 

Kaszę ugotować ( 1 część kaszy na 3 części wody) następnie ugnieść tłuczkiem do 

ziemniaków, żeby była bardziej klejąca. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Twaróg 

rozdrobnić widelcem. Kaszę wymieszać z cebulą, serem, startym czosnkiem, solą i pieprzem. 

Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. Pierogi wkładać do wrzącej osolonej wody i 

gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas gotowania pierogów woda nie powinna 

intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 1875g 

Ilość porcji 6 

Ilość osób 6  

Wartość odżywcza 100g w kcal 167kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 522kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (313g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

26 % 15% 38% 33% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pierogi z kaszą jaglaną, białym serem i suszonymi pomidorami 

Składniki: 

500 g mąki pszennej 

0,5 łyżeczki soli 

15 ml oleju 

ciepła woda 

 

Mąkę przesiać z solą na stolnicę, zrobić wgłębienie, wlać olej i 150ml ciepłej wody. 

Wymieszać i dolewać wodę cienkim strumieniem w trakcie wyrabiania. Zagnieść miękkie, 

elastyczne ciasto. Ilość wody jest zależna od chłonności mąki. Ciasto na pierogi powinno być 

wyrobione możliwie jak najszybciej, długie zagniatanie powoduje, że ciasto staje się twarde. 

Zagniecione ciasto przykryć ściereczką i pozostawić na 10-15 minut, żeby odpoczęło. 

Następnie odrywać porcje ciasta, rozwałkować, wykrawać krążki i lepić pierogi.  

 

Składniki na nadzienie: 

200 g kaszy jaglanej 

150 g cebuli 

150 g twarogu tłustego 

75 g suszonych pomidorów w oliwie 

1 ząbek czosnku 

pieprz czarny 

sól 

20 ml oleju 

 

Kaszę ugotować ( 1 część kaszy na 3 części wody) następnie ugnieść tłuczkiem do 

ziemniaków, żeby była bardziej klejąca. Cebulę drobno posiekać i zeszklić na oleju. Twaróg 

rozdrobnić widelcem. Pomidory drobno posiekać. Kaszę wymieszać z cebulą, serem, 

pomidorami, startym czosnkiem, solą i pieprzem. Do pierogów nakładać po łyżeczce farszu. 

Pierogi wkładać do wrzącej osolonej wody i gotować 1 minutę od wypłynięcia. Podczas 

gotowania pierogów woda nie powinna intensywnie wrzeć. Podawać np. z podsmażoną 

cebulką.  

 

Masa potrawy w gramach 1900g 

Ilość porcji 6 

Ilość osób 6  

Wartość odżywcza 100g w kcal 170kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 538kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (317g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 27% 17,5% 36% 33% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

 

 



GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Naleśniki pełnoziarniste wegańskie 

Składniki: 

150 g mąki pszennej  

70 g mąki pszennej pełnoziarnistej 

500 ml mleka sojowego 

15 ml oleju 

szczypta soli 

 

Wszystkie składniki dokładnie wymieszać. Ciasto powinno być płynne, jeżeli jest zbyt gęste 

dolać wody. Smażyć cienkie naleśniki na teflonowej patelni.  

 

Masa potrawy w gramach 735g 

Ilość sztuk 12 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 138kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 509kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (368g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

25,5 % 19,5% 38% 28,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Makaron z truskawkami 

Składniki: 

150 g makaronu  

300 g truskawek 

100 g śmietany 18% 

    25 g cukru 

 

Makaron ugotować w osolonej wodzie. Truskawki pokroić na ćwiartki, wymieszać z cukrem i 

zagotować. Odcedzony makaron dodać do truskawek, wymieszać, a następnie dodać śmietanę 

i ponownie wymieszać, od razu podawać.  

 

Masa potrawy w gramach 800g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 113kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 451kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (400g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 22,5% 15,5% 22% 28% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Makaron z suszoną żurawiną 

Składniki: 

150 g makaronu kokardki 

40 g suszonej żurawiny 

30 g orzechów włoskich 

1 ząbek czosnku 

tymianek 

10 g masła 

sól 

czarny pieprz 

  

Makaron ugotować al dente. Orzechy posiekać. Żurawinę zalać małą ilością gorącej wody na 

1 minutę, następnie odcedzić. Na patelni rozpuścić masło, dodać pokrojony w plasterki 

czosnek, listki tymianku i żurawinę, smażyć chwilę, następnie dodać orzechy i gorący 

makaron, wymieszać i podawać.  

 

Masa potrawy w gramach 460g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 199kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 458kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 23% 22% 23% 26,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Makaron z suszonymi śliwkami i makiem 

Składniki: 

150 g makaronu kokardki 

60 g suszonych śliwek 

30 g maku 

15 g orzechów włoskich 

20 g miodu 

10 g masła 

sól 

 

Makaron ugotować al dente. Mak namoczyć, następnie ugotować i zmielić. Śliwki pokroić w 

paseczki. Na patelni rozpuścić masło z miodem, dodać mak i śliwki oraz gorący makaron, 

wymieszać i podawać.  

 

Masa potrawy w gramach 510g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 195kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 506kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 25% 24,5% 28,5% 28% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zakwas na żurek 

Składniki: 

50 g mąki żytniej 

75 g mąki żytniej razowej 

1 l przegotowanej, nie chlorowanej wody 

4 ząbki czosnku 

kromka razowego chleba (30 g) 

 

Mąkę wsypać do szklanego lub ceramicznego naczynia, zalać małą ilością wody, wymieszać 

tak, żeby nie było grudek, następnie wlać resztę wody i wymieszać. Do naczynia włożyć 

przepołowione ząbki czosnku i kawałek chleba razowego. Naczynie przykryć ściereczką i 

odstawić w ciepłe miejsce na kilka dni. Chleb powinien być zanurzony, żeby nie spleśniał. 

Gotowy zakwas przechowywać w lodówce.  

 

Masa potrawy w gramach 1175g 

Ilość porcji 1 

Wartość odżywcza 100g w kcal 43kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 501kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1175g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 25% 7% 27% 41% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Placek owsiano-malinowy z mikrofalówki 

Składniki: 

200 g mąki 

150 g płatków owsianych 

200 g zimnego masła  

200 g cukru pudru 

1 łyżeczka proszku do pieczenia 

0,5 łyżeczki sody oczyszczonej 

300 g dżemu malinowego 

pół łyżeczki aromatu migdałowego 

łyżka gorącej wody 

 

Dżem wymieszać z gorącą wodą. Sypkie składniki wsypać do miski, skropić aromatem 

migdałowym, wymieszać, rozetrzeć z masłem na kruszonkę. Połową kruszonki wylepić dno 

naczynia żaroodpornego. Wstawić do kuchenki i mikrofalowej bez przykrycia na 2,5-3,5 min 

przy maksymalnej mocy (100%). Po wyjęciu z mikrofalówki posmarować dżemem i posypać 

pozostałą kruszonką. Placek ponownie wstawić do mikrofalówki bez przykrycia na 6-8 minut 

przy maksymalnej mocy (100%). Wyjąć, odstawić do wystudzenia. Podawać z polewą 

czekoladową lub bitą śmietaną.  

 

Masa potrawy w gramach 1050g 

Ilość porcji 10 

Ilość osób 10  

Wartość odżywcza 100g w kcal 438kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 460kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (105g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

23 % 27% 15% 22,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Chałwa czekoladowa 

Składniki: 

50 g czekolady mlecznej 

100 g sezamu 

30 g syropu z agawy 

esencja waniliowa 

 

Sezam uprażyć na suchej patelni, następnie dokładnie rozdrobnić w blenderze. W kąpieli 

wodnej rozpuścić pokruszoną czekoladę i syrop z agawy, dodać sezam i odrobinę esencji 

waniliowej utrzeć na gęstą pastę. Można dodać więcej syropu w zależności od pożądanej 

konsystencji. 

 

Masa potrawy w gramach 180g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 550kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 496kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 50% 58% 26% 7% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Grzanki z jarmużem 

Składniki: 

2 kromki chleba razowego (60 g) 

150 g jarmużu 

100 g cebuli 

50 żółtego sera 

sól 

pieprz 

10 g masła 

 

Liście jarmużu umyć i włożyć do gorącej osolonej wody. Gotować 5-10 minut, następnie 

odcedzić, a gdy przestygną wyciąć z nich grubsze nerwy. Cebulę drobno pokroić i zeszklić na 

maśle, dodać pokrojony jarmuż, doprawić i dusić 5 minut mieszając, następnie dodać starty 

ser i wymieszać. Na patelni podsmażyć dwie kromki chleba, przewrócić na drugą stronę, 

nałożyć na nie jarmuż z serem i smażyć, aż chleb podpiecze się z drugiej strony.  

 

Masa potrawy w gramach 370g 

Ilość porcji 1 

Ilość osób 1  

Wartość odżywcza 100g w kcal 129kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 479kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (370g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 24% 23% 36% 23% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Ziemniaki puree z oliwkami 

Składniki: 

500 g ziemniaków 

150 g zielonych oliwek 

2 ząbki czosnku 

30 g oliwy 

sól 

pieprz biały lub zielony 

 

Ziemniaki ugotować z mundurkach lub na parze, przecisnąć przez praskę do puree. Oliwę 

wlać do rondla, dodać pokrojony na plasterki czosnek, posolić, gdy czosnek zacznie 

intensywnie pachnieć, dodać puree, doprawić solą, pieprzem, dodać oliwki i wymieszać.  

 

Masa potrawy w gramach 690g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 133kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 458kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (345g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 23% 37% 14% 17,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Ziemniaki puree z suszonymi pomidorami i serem feta 

Składniki: 

500 g ziemniaków 

75 g suszonych pomidorów w oliwie 

75 g sera feta 

25 g czarnych oliwek 

1 ząbek czosnku 

20 g oliwy z pomidorów 

sól 

pieprz kolorowy 

 

Ziemniaki ugotować z mundurkach lub na parze, przecisnąć przez praskę do puree. Pomidory 

pokroić na paseczki. Oliwę wlać do rondla, dodać pokrojony na plasterki czosnek i pomidory, 

posolić, gdy czosnek zacznie intensywnie pachnieć, dodać puree, pokruszony ser feta, 

doprawić pieprzem i wymieszać. Podawać ozdobione oliwkami.  

 

Masa potrawy w gramach 700g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 132kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 462kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (350g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

23 % 34,5% 21% 17,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Knedle z kaszy manny 

Składniki: 

125 g kaszy manny 

500 ml mleka 2% 

100 g bułki tartej 

10 g masła 

sól 

 

Kaszę mannę wsypać do osolonego mleka, dodać masło, gotować na małym ogniu, aż kasza 

wchłonie cały płyn. Do ostudzonej kaszy dodać bułkę tartą, wymieszać dokładnie. Mokrymi 

dłońmi lepić małe kulki i kłaść do wrzącej osolonej wody, gotować ok. 3 minuty (woda nie 

powinna intensywnie wrzeć w trakcie gotowania). Podawać ze stopionym masłem, lub 

zrumienioną bułką tartą i cukrem.  

 

Masa potrawy w gramach 735g 

Ilość sztuk 12 

Ilość porcji 3 

Ilość osób 3  

Wartość odżywcza 100g w kcal 185kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 453kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (245g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 23% 19% 40% 24% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Tagliatelle z serem i sezamem 

Składniki: 

150 g makaronu tagliatelle 

100 g pomidorków koktajlowych 

20 g parmezanu 

50 ml śmietany 30% 

15 g sezamu 

2 ząbki czosnku 

10 ml oliwy z oliwek 

kilka kropel oleju sezamowego 

sól 

pieprz 

 

Sezam uprażyć na suchej patelni. Na patelnię wlać oliwę, dodać pokrojony na plasterki 

czosnek i pomidorki w całości, smażyć kilka chwil na dużym ogniu potrząsając od czasu do 

czasu patelnią, wlać śmietanę, doprawić olejem sezamowym, solą i pieprzem, posypać 

sezamem, dodać makaron ugotowany al dente i parmezan, wymieszać i podawać.  

 

Masa potrawy w gramach 655g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 147kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 483kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (328g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

24% 30% 33% 21% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kasza manna zapiekana z jagodami 

Składniki: 

500 g jagód 

250 g kaszy manny 

1 l mleka 3,2% 

175 g cukru (50 g do kaszy, 125 g do jagód) 

10 g masła 

sól 

 

Jagody zagotować z cukrem. Kaszę wsypać do mleka osolonego szczyptą soli, dodać 

łyżeczkę masła i gotować na małym ogni, aż kasza zmięknie. Pozostałym masłem 

wysmarować naczynie żaroodporne. Cukier dodać do kaszy, wymieszać. Kaszę rozprowadzić 

równomiernie w naczyniu żaroodpornym, polać jagodami. Zapiekać w 180st.C przez ok. 45 

minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1935g 

Ilość porcji 6 

Ilość osób 6  

Wartość odżywcza 100g w kcal 148kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 478kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (323g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

24 % 17% 24% 30% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Bagietka z pieczonymi pomidorami i mozzarellą 

Składniki: 

1 bagietka (ok. 200g) 

500 g mięsistych pomidorów 

100 g mozzarelli 

4 ząbki czosnku 

20 ml oliwy 

kilka listków bazylii 

sól 

pieprz 

10 ml octu balsamicznego 

 

Pomidory pokroić na ćwiartki, ułożyć na folii aluminiowej i piec w 230 st.C aż się zarumienią 

i zmiękną. Wraz z pomidorami upiec do miękkości niedobrane ząbki czosnku. Ostudzone 

pomidory posiekać (najlepiej zdjąć skórkę), czosnek wycisnąć z łupinek, oliwę i ocet 

balsamiczny, zmiksować. Pastą posmarować bagietkę, posypać poszarpaną bazylią, ułożyć 

kawałki mozzarelli, doprawić solą i pieprzem.  

 

Masa potrawy w gramach 850g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 112kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 475kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (425g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

23,5 % 26% 38,5% 21% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Bruschetta z pieczoną papryką i pomidorami 

Składniki: 

Ciabatta (ok.150 g) 

250 g czerwonej papryki 

300 g mięsistych pomidorów 

50 g czarnych oliwek 

4 ząbki czosnku 

15 g startego parmezanu 

30 ml oliwy 

sól 

pieprz 

rukola 

 

Paprykę pokroić na kawałki, pomidory na ćwiartki, ułożyć na blasze wyłożonej folią 

aluminiową, wstawić do gorącego piekarnika, i piec, aż papryka i pomidory zmiękną. 

Czosnek w łupinach upiec do miękkości wraz z pomidorami i papryką.  Z upieczonych 

warzyw zdjąć skórkę i posiekać, wymieszać z wyciśniętym z łupin czosnkiem i oliwą, 

doprawić solą i pieprzem. Na kawałki ciabatty nałożyć pastę, posypać parmezanem i 

oliwkami. Zapiec w mocno rozgrzanym piekarniku. Przed podaniem posypać rukolą.  

 

Masa potrawy w gramach 815g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 113kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 460kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (408g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

22,5 % 32% 27% 17% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Bruschetta z serem pleśniowym 

Składniki: 

Ciabatta (ok.150 g) 

500 g mięsistych pomidorów 

50 g czarnych oliwek 

50 g sera z niebieską pleśnią 

2 ząbki czosnku 

30 ml oliwy 

sól 

pieprz 

rukola 

 

Pomidory pokroić na grube plastry, ułożyć je na mocno rozgrzanej patelni i smażyć na 

maksymalni dużym ogniu z dwóch stron. Pomidora ułożyć na kawałkach ciabatty, polać 

oliwą zmiksowaną z czosnkiem, doprawić solą, pieprzem i tymiankiem, dodać pokruszony ser 

i oliwki. Podawać lub zapiec 2-3 minuty w mocno rozgrzanym piekarniku. Przed podaniem 

posypać rukolą.  

 

Masa potrawy w gramach 790g 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 120kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 473kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (395g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 23,5% 38% 29% 15,5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Burgery z pieczarkami 

Składniki: 

2 bułki (150 g) 

150 g pieczarek brunatnych (najlepiej dużych) 

50 g cebuli 

200 g pomidorów 

sałata 

sól 

pieprz 

sos sojowy 

40 g majonezu wegańskiego 

1 ząbek czosnku 

10 ml oleju do smażenia pieczarek 

 

Majonez wymieszać ze startym czosnkiem. Pieczarki doprawić sosem sojowym, solą i 

pieprzem, smażyć w całości aż będą miękkie. Cebulę pokroić w talarki. Pomidory pokroić na 

plastry. Bułki przeciąć na pół, podgrzać, posmarować majonezem, wypełnić warzywami i 

podawać.  

 

Masa potrawy w gramach 635g 

Ilość sztuk 2 

Ilość porcji 2 

Ilość osób 2  

Wartość odżywcza 100g w kcal 161kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 511kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (318g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

 25,5% 33,5% 24% 23% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieżnikiem nie jem mięsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Poncz do nasączania biszkoptu 

Składniki: 

100 g cukru 

250 ml wody 

Skórka z 1 cytryny 

50 ml rumu 

 

Cukier zagotować z wodą i skórką cytrynową, po ostudzeniu wymieszać z rumem. Używać 

do nasączanie tortów i deserów z biszkoptami. 

 

Masa potrawy w gramach 400g 

Ilość porcji 1 

Wartość odżywcza 100g w kcal 136kcal 

Wartość odżywcza 1 porcji w kcal 544kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (400g). 
kcal Tłuszcz Białko Węglowodany 

27 % 0% 0% 37% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount – Wskazane Dzienne Spożycie) jest wartością referencyjną 

poziomu spożycia poszczególnych składników odżywczych w codziennej diecie, odnoszącą 

się do zalecanych przez naukowców dziennych poziomów spożycia dla przeciętnego 

zdrowego i dorosłego konsumenta. 

Źródło: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


