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

Zasmazna kasza gryczana i twarogiem
Sktadniki:

30 g kaszy gryczanej ( 90 g ugotowanej)
100 g cebuli

75 g twarogu

sol

pieprz

50 ml kwasnej $mietany

10 g masta

Kasze ugotowa¢ do migkkosci. Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na masle, pod koniec
smazenia wymieszac z kaszg i doprawi¢ solg 1 pieprzem. Patelni¢ zdjac z ognia, wkruszy¢
twarog 1 wla¢ $§mietang, wymieszac.

Masa potrawy w gramach 3259
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 199kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 648kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
32 % 55% 82% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Nachos zapiekane z papryke i serem
Sktadniki:

200 g nachos

150 g czerwonej paryki

100 g cebuli

5 ostrych papryczek konserwowych

1 zabek czosnku

10 ml oleju

150 g zottego sera

Papryke 1 drobno posiekaé. Na patelni rozgrza¢ olej. Na oleju podsmazy¢ startg na tarce
cebule, dodaé papryke i smazy¢ na duzym ogniu, caly czas mieszajac. Zdjaé z ognia, dodaé
starty czosnek 1 posiekane papryczki konserwowe. Nachos wsypa¢ do naczynia
zaroodpornego, doda¢ podsmazong papryke i posypac startym serem. Zapiekaé¢ 5-10 minut w
gorgcym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 6309
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ os6b 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 270kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 566kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28% 46% 38% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Salatka z brazowego ryzu z jablkiem i zurawing
Sktadniki:

125 g ugotowanego, bragzowego ryzu

150 g jabtka

30 g suszonej zurawiny

sok z cytryny

50 ml jogurtu greckiego

5 g masta

Jabtko obra¢ i pokroi¢ w kostke. W rondlu rozpusci¢ masto, dodac jabtko i zurawing, dusic¢
owoce kilka minut, doprawi¢ sokiem z cytryny. Podawa¢ z gorgcym ryzem i jogurtem
greckim.

Masa potrawy w gramach 3659
Ilo$¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 178Kkcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 649Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3659).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
32 % 12% 25% 52%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Brazowy ryz ze sliwkami
Sktadniki:

125 g ugotowanego, bragzowego ryzu
200 g sliwek

sok z cytryny

cynamon

ewentualnie cukier

50 ml jogurtu greckiego

5 g masta

Sliwki wypestkowaé i pokroié¢. W rondlu rozpusci¢ masto, doda¢ §liwki i cynamon, dusié
owoce kilka minut, doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem. Podawac¢ z goragcym ryzem i
jogurtem greckim.

Masa potrawy w gramach 3859
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 154kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 591kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3859).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
30% 12% 27% 46%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Ziemniaki z pomidorkami koktajlowymi i mozzarella
Sktadniki:

250 g ziemniakow ugotowanych

100 g pomidorow koktajlowych (ok. 5 szt.)

100 g mozzarelli

sol

pieprz

5 g masta

5 ml oleju

Ziemniaki pokroi¢ na plastry i podsmazy¢ na oleju z dwdch stron. Pomidory pokroi¢ na
¢wiartki. Ser pokroi¢. Na patelni rozgrzaé olej z mastem, utozy¢ pomidorki migzszem do
dotu, podsmazy¢ chwile, potozy¢ na podsmazonych ziemniakach, podawa¢ z mozzarella.

Masa potrawy w gramach 4609
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 135kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 622Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (460g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
31% 45% 63% 20%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca

si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Salatka z burakami
Sktadniki:

300 g burakoéw

300 g ziemniakow

150 g biatej czesci pora

200 g majonezu weganskiego
sol

pieprz

Ziemniaki i buraki ugotowa¢ w mundurkach lub na parze. Ostudzone ziemniaki i buraki
zetrzed na tarce o grubych oczkach. Por drobno posiekaé, nastgpnie zala¢ na 2 minuty
osolonym wrzatkiem i odcedzi¢. Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaé. Satatke przykry¢
1 wstawi¢ do lodowki na minimum godzing.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 240kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 1144Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (475g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
57 % 130% 53% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Ciasto ryzowe z masa karmelow3g i kremem budyniowym

Sktadniki na ciasto:

350 g kleiku ryzowego

300 g masta

200 g cukru

75 g kwasnej $mietany

1 tyzeczka proszku do pieczenia

5 g cukru waniliowego

Ya tyzeczki soli

Wymiesza¢ suche sktadniki w duzej misce ( kleik, cukier, cukier waniliowy, sol, proszek do
pieczenia, nastgpnie doda¢ pokrojone w kostke migkkie masto 1 $mietane. Sktadniki
wymieszaé, tak, aby potaczyly sie ze sobg. Masg wylepi¢ dno formy wytozonej papierem do
pieczenia, ciasto powinno mie¢ wysokos¢ ok. 1,5¢cm. Piec ok. 30 minut w 180st.C.

Sktadniki na mase:

1 puszka mleka skondensowanego stodzonego

Puszke wlozy¢ do duzego garnka i zala¢ woda, tak, aby puszka byta zalana. Puszk¢ mleka
gotowac ok. 1,5-2 godzin, uzupetniajac odparowang wod¢ w trakcie gotowania (puszka musi
by¢ caty czas zakryta wodg). Po uptywie 1,5 godziny garnek zdja¢ z ognia i odstawi¢ do
wystygnigcia. Ostudzong puszke otworzy¢, jezeli masa jest zbyt gesta mozna wymieszac jg z
kilkoma 3-4 tyzkami cieptego mleka. Masg posmarowac ostudzone ciasto.

Sktadniki na krem:

2 budynie $mietankowe stodzone

50 g cukru

500 ml mleka

250 g masta migkkiego

100 g ptatkéw migdatowych

Obydwa budynie rozmiesza¢ 250ml mleka, pozostate 250 ml mleka zagotowac z cukrem,
nastepnie wla¢ budynie i1 zagotowa¢ mieszajac. Budyn odstawi¢ do wystygnigcia.

Masto utrze¢ mikserem, dodawac po tyzce ostudzonego budyniu i zmiksowac na puszysty
krem. Kremem posmarowac ciasto. Wierz posypa¢ ptatkami migdatlowymi.

Masa potrawy w gramach 19509
Ilo$¢ porcji 15
I1o$¢ 0sob 15

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 458kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 595kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany

30 % 54% 16% 19%

AUTOR: Dorota Kasprowicz




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

Zrodto: www.pfpz.pl



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

Nachos z pikantng papryka
Sktadniki:

200 g nachos

300 g czerwonej papryki

300 g zielonej papryki

15 g pikantnej marynowanej papryki

1 tyzeczka zielonego pieprzu z zalewy
sol

10 ml oleju

Papryki oczys$ci¢ z pestek, pokroi¢ na ¢wiartki, posoli¢, posmarowac olejem, utozy¢ na folii
aluminiowej i upiec w piekarniku do migkkosci, nastgpnie obra¢ ze skorki i pokroi¢ na paski.
Pikantne papryczki drobno posieka¢. Nachos wsypa¢ do naczynia zaroodpornego, utozy¢ na
nich papryke stodka i ostra, posypac ziarnami pieprzu i wstawi¢ na 3 minuty do goracego
piekarnika (180st.C), natychmiast podawac.

Masa potrawy w gramach 8309
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ os6b 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 149kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 617kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (415g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
31% 41,5% 22% 29,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Makaron w sosie Smietanowym z boczniakami
Sktadniki:

250 g makaronu razowego
150 g cebuli

300 g boczniakow

200 ml $mietany kreméwki
25 g startego parmezanu

1 zabek czosnku

sol

pieprz

10ml oleju

Makaron ugotowac al dente. Boczniaki pokroi¢ na paseczki, podsmazy¢ na oleju. Cebule
drobno pokroi¢ i zeszkli¢ na oleju, pod koniec smazenia doprawi¢ solg pieprzem i
posiekanym czosnkiem, wla¢ §mietang 1 mieszajac doprowadzi¢ do wrzenia. Do
zagotowanego sosu doda¢ makaron i boczniaki, wymiesza¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 13909
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 125Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 580kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (463g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
29 % 40% 39% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Makaron z orzechami i suszonymi sliwkami
Sktadniki:

300 g makaronu np. kokardki

30 g orzechow wioskich

20 g sera z niebieska plesnig

50 g suszonych $liwek

2 zabki czosnku

20 ml oliwy z oliwek

sol

czarny pieprz

Makaron ugotowac¢ al dente. Czosnek i §liwki pokroi¢ na plasterki. Orzechy posiekaé. Na
patelni¢ wla¢ oliwe, doda¢ czosnek, delikatnie poddusi¢, doda¢ §liwki, orzechy, pokruszony
ser i makaron, doprawi¢ solg i pieprzem, wymiesza¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 880g
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 197Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 578kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2939).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
29% 30% 33% 32%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pudding z chleba tostowego z czekolada i migdalami
Sktadniki:

300 g chleba tostowego

100 g masta

150 g nutelli

30 g brazowego cukru

100 ml $mietany kremowki

200 ml mleka 3,2%

75 g migdatow

szczypta soli

Migdaty zala¢ goraca woda, obra¢ ze skorek i posiekac. Naczynie zaroodporne wysmarowac
mastem. Kromki chleba tostowego posmarowac¢ mastem, potowe z nich posmarowac réwniez
nutellg. Chleb przekroié¢ na trojkaty i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, naprzemiennie z
nutellg i bez. Kromki chleba posypa¢ migdatami. Mleko doktadnie wymieszaé ze $mietana,
cukrem i szczypta soli, sosem zala¢ chleb. Piec ok. 30 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 955¢g
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 350kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 556kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1599).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
28 % 54% 29% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Ciasto na pizze
Sktadniki:

300 g maki

30 g $wiezych drozdzy
0,5 tyzeczki soli

15 ml oliwy

3 g cukru (szczypta)
ciepla woda

Drozdze rozpusci¢ w 50 ml cieptej wody z cukrem i tyzka maki, odstawi¢ w ciepte miejsce na
kilka minut. Gdy pojawig si¢ babelki drozdze sg gotowe do uzycia. Do duzej miski przesia¢
make z sola, wla¢ drozdze 1 oliwe, wyrabiac ciasto stopniowo dolewajac wodg, jej ilo$¢ jest
zalezna od wilgotnos$ci maki. Ciasto wyrabia¢ r¢koma, az bedzie gladkie i elastyczne. Miske
przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce, az ciasto podwoi swoja objetos¢. Po wyrosnieciu
rozwalkowa¢ na cienki lub gruby sp6d do pizzy, obtozy¢ dowolnymi sktadnikami i piec 15-20
minut w maksymalnie nagrzanym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 5509
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 222Kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 611Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2759).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
30,5 % 13,5% 34% 42,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Ciasto na pizz¢ pelnoziarnista
Sktadniki:

150 g maki pszenne;j

150 g maki pszennej petnoziarnistej
30 g $wiezych drozdzy

0,5 tyzeczki soli

15 ml oliwy

3 g cukru (szczypta)

ciepta woda

Drozdze rozpusci¢ w 50 ml cieptej wody z cukrem i tyzka maki, odstawi¢ w ciepte miejsce na
kilka minut. Gdy pojawia si¢ babelki drozdze sa gotowe do uzycia. Do duzej miski przesiac¢
make z sola, wla¢ drozdze 1 oliwe, wyrabiac ciasto stopniowo dolewajac wodg, jej i1o$¢ jest
zalezna od wilgotnos$ci maki. Ciasto wyrabia¢ r¢koma, az bedzie gladkie i elastyczne. Miske
przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce, az ciasto podwoi swojg objetos¢. Po wyrosnigciu
rozwatkowac¢ na cienki lub gruby spod do pizzy, oblozy¢ dowolnymi sktadnikami i piec 15-20
minut w maksymalnie nagrzanym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 5509
Ilo§¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 207kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 569Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2759).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28,5 % 13,5% 32,5% 38,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kruche babeczki z bita Smietang i karmelem
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesia¢ z solg i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekac¢, nastgpnie
doda¢ $mietane i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schiodzone ciasto rozwatkowaé pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej 1 wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywac maka).
Babeczki piec 0k.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki

1 puszka mleka skondensowanego z cukrem
100g ptatkow migdatow

Smietane ubi¢. Puszke mleka skondensowanego wlozyé do garnka z woda (puszka musi byé
pod powierzchnig wody) i1 gotowac¢ 1,5 godziny, nastepnie garnek zdjac z ognia i odstawi¢ do
wystygnigcia. Jezeli masa jest zbyt gesta mozna zmiksowac ja z kilkoma tyzkami mleka. Do
kazdej babeczki wlozy¢ troche masy kajakowej, nast¢pnie bita Smietang, na wierzchu
odrobing masy kajakowej 1 ptatki migdatow.

Masa potrawy w gramach 1530g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 371kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 568kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28,5 % 48% 21% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Szarlotka z toffi

Sktadniki:

200 g maki pszennej tortowej
100 g maki pszennej graham
150 g masta

30 g cukru

30 g kwasnej $mietany
szczypta soli

Make graham wymiesza¢ z maka pszenna, cukrem i sola, doda¢ zimne, pokrojone masto i
posiekac, nastepnie doda¢ $mietane 1 szybko zagnies$¢. Ciasto owina¢ folig spozywczg i
wtozy¢ do lodéwki na 30 minut. Schlodzone ciasto rozwatkowac i wylozy¢ na blache
wylozong pergaminem, ponakluwac widelcem 1 wstawi¢ do goracego piekarnika. Piec 20-30
minut w 180st.C.

Sktadniki na nadzienie:

1 kg jabtek

1 tyzeczka cynamonu

100 g cukru

1 puszka mleka skondensowanego stodzonego ( 500 g)
150 g ptatkéw migdatowych

Puszke mleka skondensowanego wlozy¢ do garnka z woda (puszka musi by¢ pod
powierzchnig wody) 1 gotowac 1,5 godziny, nastepnie garnek zdja¢ z ognia 1 odstawi¢ do
wystygnigcia. Jezeli masa jest zbyt gesta mozna zmiksowac ja z kilkoma tyzkami mleka.
Jabtka obrac i zetrze¢ na plasterki, wtozy¢ na patelni¢, doda¢ cukier i cynamon, smazy¢
kilkanascie minut, nastgpnie wytozy¢ na ciasto i piec ok.30 minut w 180st.C. Ciepte ciasto
posmarowa¢ masg kajmakowg 1 posypac ptatkami migdatow.

Masa potrawy w gramach 22609
Ilo$¢ porcji 10
I10§¢ 0s6b 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 258Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 583kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2269).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
29 % 36,5% 22% 29%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl



http://www.pfpz.pl/

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

Pierogi ruskie z wedzonym twarogiem
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

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

Sktadniki na nadzienie:
300 g twarogu wedzonego
400 g ziemniakow

150 g cebuli

1 zabek czosnku

pieprz czarny

sol

10 ml oleju

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach, nastepnie ostudzi¢. Twardg zmieli¢ wraz z ziemniakami.
Cebulg drobno posiekac i1 zeszkli¢ na oleju. Ziemniaki i ser wymieszac z cebula, startym
czosnkiem, solg 1 pieprzem. Do pierogoéw nakladac po tyzeczce farszu. Pierogi wktadac¢ do
wrzacej osolonej wody 1 gotowaé 1 minut¢ od wyplynigcia. Podczas gotowania pierogéw
woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac¢ np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 17659
Ilos¢ porcji 5
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 158Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 559cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (353g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28 % 14,5% 47% 34%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl



http://www.pfpz.pl/

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

Pierogi kasza gryczang i wedzonym twarogiem
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

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

Sktadniki na nadzienie:

200 g kaszy gryczanej prazonej
300 g twarogu wedzonego

150 g cebuli

2 zabki czosnku

pieprz czarny

sl

10 ml oleju

Kaszg ugotowac, nastepnie zmieli¢ wraz z twarogiem. Cebulg drobno posiekac 1 zeszkli¢ na
oleju. Kaszg 1 ser wymieszac z cebula, startym czosnkiem, solg i pieprzem. Do pierogéw
naktadac po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowac 1 minutg
od wyptynigcia. Podczas gotowania pierogdéw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac
np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 1970g
Ilos¢ porcji 5
Ilo$¢ 0s6b 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 162kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 638kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3949).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
32 % 16% 53,5% 40%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pierogi kasza gryczang i pieczarkami

Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

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

Sktadniki na nadzienie:

200 g kaszy gryczanej prazonej
200 g cebuli

300 g pieczarek

1 zabek czosnku

pieprz czarny

sol

20 ml oleju

Pieczarki drobno posiekaé, usmazy¢ na potowie oleju, nastgpnie doprawic solg i pieprzem.
Kaszg ugotowac, nastepnie zmieli¢. Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na oleju. Kaszg
wymieszac z cebula, pieczarkami, startym czosnkiem, solg i pieprzem. Do pierogéw naktadaé
po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowac¢ 1 minute od
wyptynigcia. Podczas gotowania pierogow woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac
np. z podsmazong cebulkg.

Masa potrawy w gramach 20259
Ilos¢ porcji 5
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 148Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 598Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (405g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
30 % 16% 37% 39,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pierogi kasza gryczana i ziemniakami

Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepta woda

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

Sktadniki na nadzienie:

200 g kaszy gryczanej prazonej
400 g ziemniakow

200 g cebuli

2 zabki czosnku

pieprz czarny

sl

10 ml oleju

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach lub obra¢, pokroi¢ i ugotowac na parze. Kasze ugotowac,
nastepnie zmieli¢ wraz z ziemniakami. Cebulg drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju. Kasze i
ziemniaki wymieszac¢ z cebula, startym czosnkiem, solg i pieprzem. Do pierogdéw naktada¢ po
tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowa¢ 1 minutg od
wyptyniecia. Podczas gotowania pierogdw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac
np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 2120g
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 150kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 636kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4249).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
32% 13% 37,5% 44,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pierogi z kasza jaglang i grzybami
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepla woda

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

Sktadniki na nadzienie:

300 g kaszy jaglanej

300 g cebuli

20 g suszonych podgrzybkow
pieprz czarny

sol

20 ml oleju

Grzyby zala¢ szklankg goracej wody 1 odstawi¢ na godzing, az nasigkng woda, nastepnie
ugotowac je na matym ogniu(ok. 30min) i posieka¢. Kasze ugotowac (1 czgs$¢ kaszy na 3
czesci wody) nastgpnie ugnie$¢ thuczkiem do ziemniakéw. Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢
na oleju. Kasze¢ wymiesza¢ z cebula, grzybami, solg 1 pieprzem. Do pierogdéw naktada¢ po
tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do wrzacej osolonej wody 1 gotowa¢ 1 minutg od
wyptyniecia. Podczas gotowania pierogdw woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac
np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 2140g
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 160kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 571kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3579).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28,5% 14% 38% 38%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Nales$niki pelnoziarniste z sosem porzeczkowym, weganskie
Sktadniki:

150 g maki pszennej

70 g maki pszennej pelnoziarnistej

500 ml mleka sojowego

15 ml oleju

szczypta soli

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

Sktadniki na sos:
500 g porzeczek
150 g cukru
50 ml wody

Do garnka wla¢ wode, wsypac¢ porzeczki i dodaé cukier, owoce czgsciowo rozgnies¢
widelcem lub thuczkiem do ziemniakow. Zagotowac mieszajac, goragcym sosem polewac
nalesniki.

Masa potrawy w gramach 14359
Ilo$¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ os6b 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 134kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 642kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (478g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
32 % 14% 30% 45%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Chalwa orzechowa

Sktadniki:

50 g masta orzechowego

30 g orzeszkow ziemnych solonych
100 g sezamu

50 g syropu z agawy

Sezam uprazy¢ na suchej patelni, nastepnie doktadnie rozdrobni¢ w blenderze. W kapieli
wodnej rozpusci¢ masto orzechowe i syrop z agawy, doda¢ sezam i posiekane orzeszki
ziemne, utrze¢ na gesta paste. Mozna doda¢ wigcej syropu w zaleznos$ci od pozadanej
konsystencji.

Masa potrawy w gramach 2309
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 520Kkcal

Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 604kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (116g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
30 % 74% 30% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Orszada
Sktadniki:

500 g migdatow
200 g cukru

1 1 wody

Migdaty sparzy¢ wrzatkiem i obra¢ ze skorek. Migdaly rozdrobni¢ w malakserze, nastepnie
wsypa¢ do makutry i uciera¢ dodajac porcjami cukier. Utarta mas¢ wymieszac¢ z woda,
odstawi¢ na kilka godzin w chtodne miejsce. Podawa¢ z lodem.

Masa potrawy w gramach 17009
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ os6b 6

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 216kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 611Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
31 % 62% 33% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarnisty podplomyk z pomidorami
Sktadniki:

150 g maki pszennej razowe;j

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. 4 tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymieszac z sola, zrobi¢ wglebienie, wlac olej 1
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dola¢ tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gtadkie ciasto. Ciasto przykry¢ i odtozy¢ w ciepte miejsce do wyro$nigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Oblozenie:

50 g rukoli

250 g pomidorow z puszki
3 zabki czosnku

50 g czarnych oliwek

30 ml oliwy

Pomidory wla¢ do rondla, doda¢ czosnek, zmiksowac, a nastepnie odparowa¢ nadmiar wody,

jezeli pomidory sg zbyt rzadkie. Sosem pomidorowym pola¢ podptomyki, posypac¢ oliwkami 1
skropi¢ oliwg. Wstawi¢ do maksymalnie nagrzanego piekarnika i piec 5-10 minut. Upieczone
podplomyki posypac obficie rukola.

Masa potrawy w gramach 7739
Ilo$¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 150Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 581kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3869).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
29 % 37,5% 25,5% 27,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem migsa, ryb, jaj, ikry.

Pelnoziarnisty podplomyk z pomidorami i mozzarella

Sktadniki:

150 g maki pszennej razowej

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. Y tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymieszaé z solg, zrobi¢ wglebienie, wlac olej 1
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dola¢ tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gladkie ciasto. Ciasto przykry¢ i odtozy¢ w ciepte miejsce do wyrosnigcia.
Wyroénigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Obtozenie:

50 g rukoli

75 g mozzarelli

250 g pomidoréw z puszki
3 zabki czosnku

30 g czarnych oliwek

20 ml oliwy

Pomidory wla¢ do rondla, doda¢ czosnek, zmiksowa¢, a nastepnie odparowa¢ nadmiar wody,

jezeli pomidory sg zbyt rzadkie. Sosem pomidorowym pola¢ podptomyki, posypaé oliwkami 1
skropi¢ oliwag. Wstawi¢ do maksymalnie nagrzanego piekarnika i piec 5-10 minut. Upieczone
podptomyki posypac obficie rukola.

Masa potrawy w gramach 818g
Tlo$é sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 148kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 605kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4099).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
30% 36,5% 40,5% 27%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarnisty podplomyk z pomidorami i tofu
Sktadniki:

150 g maki pszennej razowe;j

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. 4 tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymieszac z sola, zrobi¢ wglebienie, wlac olej 1
wode z drozdzami, wymiesza¢, zagnies¢, dola¢ tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gladkie ciasto. Ciasto przykry¢ i odtozy¢ w ciepte miejsce do wyrosnigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Oblozenie:

75 g tofu

50 g rukoli

250 g pomidoréw z puszki
3 zabki czosnku

30 g czarnych oliwek

20 ml oliwy

Pomidory wla¢ do rondla, doda¢ czosnek, zmiksowac, a nastgpnie odparowa¢ nadmiar wody,
jezeli pomidory sg zbyt rzadkie. Sosem pomidorowym pola¢ podptomyki, doda¢ pokrojone
tofu, posypac oliwkami i skropi¢ oliwg. Wstawi¢ do maksymalnie nagrzanego piekarnika i
piec 5-10 minut. Upieczone podptomyki posypa¢ obficie rukola.

Masa potrawy w gramach 818g
Ilos¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 139kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 568kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4099).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28,5% 31,5% 35,5% 27,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarnisty podplomyk z pasta z oliwek
Sktadniki:

150 g maki pszennej razowe;j

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. 4 tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymieszac z sola, zrobi¢ wglebienie, wlac olej 1
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dola¢ tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gtadkie ciasto. Ciasto przykry¢ i odtozy¢ w ciepte miejsce do wyro$nigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Oblozenie:

200 g pomidorkéw koktajlowych
100 g zielonych oliwek

3 zabki czosnku

20 ml oliwy

pieprz

Oliwki zmiksowac¢ z posiekanym czosnkiem i oliwa, pastag posmarowac ciasto, posypac
¢wiartkami pomidorkow koktajlowych, doprawi¢ pieprzem. Wstawi¢ do maksymalnie
nagrzanego piekarnika i piec 5-10 minut.

Masa potrawy w gramach 7139
Ilo$¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 156kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 555kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (356g9).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28 % 36% 24,5% 25,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl



http://www.pfpz.pl/

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

Bruschetta z pieczong papryka
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

400 g czerwonej papryki

2 zabki czosnku

15 g startego parmezanu

30 ml oliwy

sl

pieprz

rukola

Papryke pokroi¢ na kawatki, utozy¢ na blasze wytozonej folig aluminiowa, wstawi¢ do
gorgcego piekarnika, i piec, az papryka zmieknie i delikatnie si¢ przypali, nastepnie zdjac z
niej skorke. Oliwe zmiksowac z czosnkiem. Na kawalki ciabatty natozy¢ papryke, polaé
oliwa, posypaé¢ parmezanem, doprawic solg i pieprzem. Zapiec w mocno rozgrzanym
piekarniku. Przed podaniem posypa¢ rukola.

Masa potrawy w gramach 6059
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 140Kkcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 592kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4239).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
21% 27,5% 26% 16,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




