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

Makaron z tofu i pieczarkami
Sktadniki:

150 g makaronu, najlepiej nitki
200 g pieczarek

50 g tofu

1 tyzka posiekanego szczypiorku
sol

pieprz

15 g masta

Makaron ugotowac. Pieczarki pokroi¢ w plasterki i podsmazy¢ na masle z solg i pieprzem.
Pieczarki zdja¢ z patelni, rozpusci¢ reszt¢ masta i podsmazy¢ makaron. Do makaronu doda¢
doprawione solg i pieprzem pieczarki i szczypiorek, smazy¢ mieszajac kilka chwil, dodaé
tofu, wymieszac¢ i podawac.

Masa potrawy w gramach 595¢g
Ilo$¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 139Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 830kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (596g).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
41 % 39% 75% 40%
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.

Lody limonkowe

Sktadniki:

200 g cukru pudru

150 ml soku z limonki (§wiezo wycisnietego)
1,5 tyzeczki startej skorki z limonki

300ml $mietany kremowki

300mI mleka kokosowego

Cukier puder wymieszaé z sokiem z limonek i skorka. Smietane ubié, dodaé cukier z sokiem i
skorka, wymieszaé. Masg wla¢ do plastikowego pudetka, zamkna¢ i wstawi¢ do
zamrazalnika. Po ok.4 godzinach wyja¢ i zmiksowa¢ ( w celu rozbicia krysztatkéw lodu).
Wstawi¢ do zamrazalnika na minimum 24 godziny.

Masa potrawy w gramach 955¢g
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 258Kcal

Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal | 820kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (318g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
39 % 54% 6% 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 naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




