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

Pizza podplomyk z pomidorami

Sktadniki na podptomyki:

300 g maki

150 ml wody

1/3 tyzeczki soli

15 ml oliwy

Make zagnies¢ z cieplg woda, solg i oliwg, az do uzyskania jednolitego, migkkiego i
elastycznego ciasta. Z ciast uformowac kule, oproszy¢ maka i odstawic¢ na 20 minut przykryte
kuchenng §ciereczka. Rozwatkowac na 2 placki grubosci ok. 3mm.

Sktadniki na oblozenie:

200 g pomidorow

50 g czarnych oliwek

3 zabki czosnku

tyzeczka bazylii lub gars¢ listkow swiezej bazylii

20 ml oliwy z oliwek

s0l gruboziarnista

Pomidory pokroi¢ w cienkie plasterki. Oliwki pokroi¢ w plasterki. Czosnek przecisnaé przez
praske, wymieszaé z oliwg 1 bazylig. Podptomyki umie$ci¢ na blasze wysypanej maka.
Posmarowac¢ oliwa z czosnkiem i bazylig. Pouktada¢ plastry pomidoréw, posypac oliwkami i
posolié. Piec w temperaturze 250st. C przez ok. 8-10 minut.

Masa potrawy w gramach 7459
Ilos¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 193Kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 721kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3739).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
36 % 31% 35% 42%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kotlety z kaszy gryczanej
Sktadniki:

200g kaszy gryczanej

150 cebuli

40 g buiki tartej

100 g sera zottego

sol

pieprz

10 ml oleju

olej do smazenia

Kasze wsypaé na lekko osolony wrzatek i gotowaé na matym ogniu, az kasza wchionie wode
(stosunek objetos¢ kaszy do objetosci wody 1:3), nastepnie ostudzi¢. Cebule drobno posiekac
i podsmazy¢ na 10ml oleju. Cebulg, starty ser, sol, pieprz i bulke tarta wymieszac z kasza,
mase¢ doktadnie wyrobi¢ 1 odstawi¢ na 10 minut. Nast¢pnie mas¢ zamieszac, lepi¢ male
kotleciki i smazy¢ na rozgrzanym oleju.

Masa potrawy w gramach 1100g
Ilo§¢ sztuk 12
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 131kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 655kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (500g9).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
32% 36% 56% 28%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




EKO-FOOD

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

Brazowy ryz z bananem i Zurawing
Sktadniki:

125 g ugotowanego, bragzowego ryzu
130 g banana ( 1 szt.)

30 g suszonej zurawiny

sok z cytryny

50 ml jogurtu greckiego

5 g masta

W rondlu rozpus$ci¢ masto, doda¢ banana pokrojonego w plasterki i zurawing, dusi¢ owoce
kilka minut, doprawi¢ sokiem z cytryny. Podawa¢ z goragcym ryzem i jogurtem greckim.

Masa potrawy w gramach 345¢g
Ilo$¢ porcji 1
Ilos$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 202Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 696kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3459).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
35% 12% 27% 55%
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.

Smazone ziemniaki z suszonymi pomidorami
Sktadniki:

250 g ziemniakow ugotowanych

50 g suszonych pomidoréw w oliwie (ok. 5 szt.)
100 g mozzrelli

sol

pieprz

5 ml oleju

Ziemniaki pokroi¢ na plastry i podsmazy¢ na oleju z dwoch stron. Pod koniec smazenia doda¢
pomidory 1 wymieszaé, podawaé z mozzarellg.

Masa potrawy w gramach 4059
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ os6b 1

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 174kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal | 705kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4059).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
35 % 56% 64% 21%
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.

Pierogi kasza gryczang i grzybami
Sktadniki:

500 g maki pszennej

0,5 tyzeczki soli

15 ml oleju

ciepta woda

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

Sktadniki na nadzienie:

300 g kaszy gryczanej prazonej

300 g cebuli

25 g suszonych podgrzybkow

3 zabki czosnku

pieprz czarny

sol

10 ml oleju

Grzyby zala¢ szklankg goracej wody 1 odstawi¢ na godzine, az nasigkng woda, nastgpnie
ugotowac je na matym ogniu(ok. 30min) i posiekac. Kasz¢ ugotowac, nastepnie zmielic.
Cebule drobno posiekac 1 zeszkli¢ na oleju. Kaszg wymieszac z cebulg, grzybami, startym
czosnkiem, solg i pieprzem. Do pierogéw naktadaé po tyzeczce farszu. Pierogi wktada¢ do
wrzacej osolonej wody 1 gotowa¢ 1 minute od wyptynigcia. Podczas gotowania pierogow
woda nie powinna intensywnie wrze¢. Podawac np. z podsmazong cebulka.

Masa potrawy w gramach 2150g
Ilo$¢ porcji S)
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 158kcal

Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 680kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4309).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
34% 14% 48,5% 46,5%
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 naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Paczki weganskie
Sktadniki:

1 kg maki

150 ml oleju

0,5 I mleka sojowego
170 g cukru

40 g drozdzy

200 g sera tofu
alkohol lub ocet

250 g powidet sliwkowych
olej do smazenia

Olej podgrza¢ w jednym garnuszku. W drugim garnuszku podgrza¢ mleko sojowe z cukrem.
Gdy mleko bedzie podgrzane wla¢ okoto 5 tyzek do miski i rozrobi¢ w nim drozdze, odstawié
na 5 10 minut, nastepnie doda¢ rozdrobniony ser tofu, a nastepnie make, mleko i na koncu
olej. Ciasto nalezy doktadnie wyrobi¢, najlepiej reka, aby byto gladkie, elastyle i jednolite.
Pod koniec wyrabiania wla¢ 50 ml wodki 1 wyrabiac jeszcze przez kilka minut. Ciasto
odstawi¢ pod przykryciem, w ciepte miejsce na ok. 30 minut. Od wyros$nigtego ciasta
podrywa¢ kawatki, rozcigga¢ w dioni, na §rodek ktas¢ malg ilo§¢ dzemu i skleja¢ doktadnie
brzegi, jednoczesnie formujac kulg. Paczki powinny wyrasta¢ przed smazeniem ok. 20 minut.
Po ulepieniu ostatniego paczka mozna zacza¢ smazyc, te ulepione jako pierwsze. Paczki
smazy¢ w goracym oleju, przewracajac, gdy spod si¢ zarumieni. Usmazone paczki mozna
posypac cukrem pudrem, polukrowac¢ lub pola¢ czekolada.

Masa potrawy w gramach 2410g
Ilo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 293Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal | 706kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2419).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
35% 34% 29,5% 39%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Placki z kaszy manny

Sktadniki:

500 ml mleka 2%

150 g kaszy manny

100 g buliki tartej

sol

olej do smazenia (15 ml)

Kasze wymiesza¢ z osolonym mlekiem, gotowa¢ mieszajac, az kasza wchionie caty ptyn.
Odstawi¢ do wystygniecia. Zastygta mase doktadnie wymieszac, lepi¢ mate kuleczki,
obtacza¢ w tartej butce, sptaszcza¢ i smazy¢ z dwdch stron na zloty kolor.

Masa potrawy w gramach 7659
Ilo§¢ sztuk 12
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 175kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porceji w kcal | 669Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3839).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
33,5% 25% 47% 39,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Pelnoziarnisty podplomyk z czterema serami

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 odstawic¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymiesza¢ z sola, zrobi¢ wglebienie, wlac¢ olej 1
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dolac tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gtadkie ciasto. Ciasto przykry¢ 1 odlozy¢ w ciepte miejsce do wyros$nigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Obtozenie:

50 g rukoli

75 g mozzarelli

35 g sera z niebieska plesnig
50 g sera brie

20 g parmezanu startego

2 zabki czosnku

30 g czarnych oliwek

Ser brie 1 mozzarella pokroié, ser z niebieska plesnig pokruszy¢. Czosnek przecisna¢ przez
praske 1 posmarowac¢ nim ciasto, utozy¢ sery 1 posypac pokrojonymi oliwkami. Wstawi¢ do
maksymalnie nagrzanego piekarnika i piec 5-10 minut. Upieczone podptomyki posypaé
obficie rukola.

Masa potrawy w gramach 6489
Ilo$¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 227kcal
Wartos$¢ odzyweza 1 porcji w keal | 735kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3249).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
36,5% 53% 62% 25%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pieczona papryka w oleju
Sktadniki:

1 kg migsistej czerwonej papryki
350 ml oleju

Papryke umyé¢, pokroié¢ wzdtuz na éwiartki, oczyscié¢ z pestek. Cwiartki papryki natrzeé
olejem 1 utozy¢ na blasze wytozonej folig aluminiowg. Papryke wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 220st.C. Piec, az papryka zmigknie i zarumieni si¢, moze si¢ nawet delikatnie
przypali¢. Upieczong papryke ostudzié, zdja¢ skorke, utozy¢ w szklanym naczyniu i zalaé
olejem.

Masa potrawy w gramach 13509
Ilo$¢ porcji 5
Ilo$¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 253Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 683kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2709).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
34,5% 101% 7% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pieczona papryka w oleju z ziolami
Sktadniki:

1 kg migsistej czerwonej papryki
350 ml oleju

gatazka tymianku

gatazka rozmarynu

1 papryczka chili

4 zabki czosnku

Papryke umyé¢, pokroié¢ wzdtuz na éwiartki, oczyscié¢ z pestek. Cwiartki papryki natrzeé
olejem 1 ulozy¢ na blasze wylozonej folig aluminiowa. Papryke wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 220st.C. Piec, az papryka zmicknie i zarumieni si¢, moze si¢ nawet delikatnie
przypali¢. Upieczong papryke ostudzi¢, zdjaé skorke, utozy¢ w szklanym naczyniu wraz z
tymiankiem, rozmarynem, czosnkiem i chili, zala¢ olejem.

Masa potrawy w gramach 14309
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 241Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 690kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (286g9).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
35 % 101% 7,5% 3,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Bagietka zapiekana z serem brie i Zurawing
Sktadniki:

1 bagietka (ok. 200 g)

200 g sera brie

100 g konfitur z Zurawiny

Bagietke przekroi¢ wzdtuz na pot, utozy¢ plastry sera, co 2 cm natozy¢ malg porcje konfitury
z zurawiny. Zapiec w rozgrzanym piekarniku. Przed pieczeniem mozna doprawi¢ tymiankiem
lub pieprzem.

Masa potrawy w gramach 5009
Ilo$¢ porcji 2
Ilos$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 273Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porceji w keal | 683Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
34 % 45,5% 50,5% 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 naukowcoéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




