EKO-FOOD
Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, [yb,

Kwiatki w cukrze

Skgadni ki :

drobne kwiatki jadalne np.:

Fiogek tr-jbarwny (b
Og-reczni k (Borago o
Lucerana (Medicago sativa)

50 g c uk rnajleghefdyobny)t a g (

alis)

woda
Z wody i cukru ugotowal ghsty syrop cukrpwy.
KaUdy kwi at eskroppros mar @wano d yu bp rzchheirieeydi. odlk g ao
na pergamin i odstawil na minimum kil ka |godz
przygotowania ozdahN deys®ire kv-. w | zi mn
Masa potrawy w gramach 50¢g
Il oSl sztuk 20
1 oSl porcji 20
Wart oSl odUywcz 438kcal
WartoSi odUywcz 1lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2,59).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
0,5 % 0% 0% 1%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowci wtdegennjpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Batoniki z mlecznej czekolady
Skgadni ki
200 g mlecznej czekolady
1509 daktyli bez pestek
Daktyl e Cuoeskiod kaadin. rozpuScii w kNpieli wod
ok. 10x15 cm wygoUyi pergaminem. Do ci ep
PrzegoUyl do foremki, wyr- -wnal powierzch
Pokroil, dopdys tomzaerkdonliaej e. Ci epgN masin moUn
papilotek.
Masa potrawy w gramach 3509
1l oS sztuk 14
1l oSl porcji 14
Il oSl os-b 14
Wart oSi odUywcz 465kcal
WartoSi odUywcz 116kcal
Procent GDA w Jporcji potrawy (259).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owoda
6 % 9% 2% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e

poziomu spoUycia poszcz
sin do zalecanych przez
zdrowego i dorosgego
tr-dgo www. pfpz. pl
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EKO-FOOD

Ni e

Kokosowe batoniki z big) e |

Skgadni ki
200 g
ok. 40 g

jestem drapi eflymjakkiyem ni e |j
biageij
wi -rk-w Kk

WSy
Czekol adn
y I
w

sztuk

em mi fnsa

czekol ady

czekol ady
okosowych

uchN patel
rozpuScil
nem. Do ¢
powier zch
ej e. Ciep

pal na s
per gami
yr - wnall

stwardni

240g
12
12
12
y wc z 570kcal
y wc z 1l4kcal

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
spoUyci a
zal ecanych

pozi omu
sin do
zdr owego
tr-dgo:

www. pfpz.

Procent GDA w 1 porcji potrawy (209).

Tguszcz Bi agko Wngl owodal
11% 2,5% 4%
Dorota Kasprowicz

Dzienne SpoUyci e)
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa
Kawa zboUowa z mlekiem owsianym
Skgadni ki
56 gyUek naturalnej kawy zboUowej
4 gy U kdojowadgoe proszku
ok. 500 ml wody
cukier
Wodhn doprowadzil do wrzenia, wsypal kawhi
minuty (nie gotowal), nastfipnie odstawili
sojowe rozpuScil w magejedizlidScidocdiad p gdje k
dosgodzi l
Masa potrawy w gramach 5209
1l oSl porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 19kcal
WartoSi odUywcz 49cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
2,5% 1,5% 6% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k
sin do zalecanych pponezomawkswolycdai ehm
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Czekoladowa kawa zboUowa

Skgadni ki

56 gyUek naturalnej kawy zboUowe|]
ok. 500ml wody

1 gyUka kakao naturalnego

200 ml mleka sojowego

ewentualnie cukier |l ub cukier z waniliN
Wodin doprowadzil do wrzenia, wsypal kawfd, i
minuty (nie gotowal), nastinpni e yokdlad awi | pod
rozmieszal z magN il oSci N gorNcej wody. Kawhn
ewentualnil o s godzi |
Masa potrawy w gramach 7009
'l oSl porcji 3
'l oSl os-b 3
Wart oSl odUywcz 22kcal
Wart oSl odUywc z 5lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (235g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
3% 2% 10% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUycie)|l jes
poziomu spoUycia poszczegv Iconydazh enlneqgdrii le-cw eq

y ch

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi enn
rowego i dorosgego konsument a.

S
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tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Lody kokosowe

Skgadni ki

200 ml mleka kokosowego

200 ml ghfistej Smietany 30% do deser - w
ok. 30 g cukru

25 g wi-rk-w kokosowych

Ml eko kokosowe i Smietanin wymieszal =z cu
kokosowe wsypal na suabBNmpatelajiNitc, @mrJa Wy
koloru. MiseczkBywygNUyizodstoawiNajphmet k owku
folii wystajNce ponad krawndzie miski. H
kokosowymi, cznSl zopoadanienmo Masypancae
pozostawionN foliN i wstawil do zamraUal
p-gmisek i zdjNi folin. Kulfh lodowN posy
wymi eszal z masN przed zamroUeni em.

Masa potrawy w gramach 455¢g

1l oSl porcji 5

Il oSl os-b 5

WartoSi odUywcz 236kcal

WartoSi odUywcz 12ikcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (909).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
11 % 27% 2% 3%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guiddine Daily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdr owe g ®goikonsumanta.s §

tr-dgo: www. pfpz.pl

Krem
[ r&a
Rasht
rzeg
pmize
ni ka
pali

j es
W o
y ch



EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Lody z malinami
Skgadni ki
200 ml gnst ej Smietany 30% do deser - w
150 g serka mascarpone
40 g cukru
8 g cukru waniliowego
150 g malin
50gbhi agej czekol ady
Serek mascarpone i Smietanin wymieszal z
rozpuSci). Nasthipnie dodal maliny i del.
spoUywczN, zostawiajNc kilkucektgmétedeeé
mi seczek. PrzegoUyl masfi do miseczek i s
zamraUalnika na kilka godzin. ZamroUone
| odowe posypal startN na tarce biagN czd
Masa potrawy w gramach 600g
1l oSl porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 28lkcal
WartoSi odUywcz 423kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
21 % 49% 7% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daiy Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i demaosgego konsu
tr-dgo www. pfpz. pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e jem mi fnsa

Lody straciatella

Skgadni ki

200 ml ghfistej Smietany 36% do deser - w
150 g serka mascarpone

30 g cukru

4 g cukru waniliowego

20 g gorzkiej czekolady

50 g rodzynek

rum lub koniak

20 g orzech-w wgoski ch

Serek mascarpone i Smietani wymieszal z ¢
sin rozpuSci). Rodzynki zalal rumem, przy
podgrzewal in@a, magymmioghnN i wchgonN rum;
i czekoladnhn posiekal. MasHh wymleszal del i
miseczki wygoUyi foliN spoUywczN, zostawi
ponad ker anwrsceziz e k . PrzegoUyli masn do mise
foli N. Wstawil do zamraUalnika na kil ka g
folifi. Kule Il odowe moUna ozdobil dodat koW

peczonymi |jabgkami

Masa potrawy w gramach 475¢g
1 oSl porcji 4
Il oS os-b 4
WartoSi odUywcz 492kcal
WartoSi odUywcz 393kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (125g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
23 % 56% 9,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k-
sin do zalecanych przez naubkddvac -pw zdezcii ein my
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa
Lody migdagowe
Skgadni ki
200 ml gnst ej Smietany 30% do deser - w
150 g serka mascarpone
40 g cukru
8 g ckkru waniliowego
100 g migdag: - w
50 g biagej czekol ady
maliny do dekoracji (0k.509)
Serek mascarpone i Smietanin wymieszal z
sifA rozpuSci). Migdagdgy namoczyl w gor Nce¢j
pralUyl na suchej patel ni na zgoty kol or.
wygoUyl foli N spoUywczN, zostawiaj Nc ki l
krawndzie miseczek. PrzegoUyl masfi do mi
Wstawil do zamraUalnika na kilka godzin.
czekol adn i mi eszal, aU skgadni ki sin
folifn. Polal polewN z biagej czekolady i
Masa pdrawy w gramach 5509
Il o8I porcji 5,5
Il oSl os-b 5
WartoSi odUywcz 406kcal
Wart oSl odUywcz 406kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
20 % 49% 12% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegoid or osgego

tr-dgo: www. pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mi fisa

MroUony deser chagwowy

Skgadni ki :

200 ml gnst ej Smietany 30% do deser - w
150 g serka mascarpone

150 g chagwy waniliowej

ChagwmbmnadzZdrwi del cem i dokgadnie wymieszall

Mi seczkii wyagbywdz N,olzdNstsgpenajyMet kowkuhkast
wystaj Nce ponad krawndzie miski. PrzegoU
foli Nwiil wisot zamraUalni ka na kil ka godzin.
zdj NI folif#.

Masa potrawy w gramach 5009

1l oSl porcji 5

Il oSl os-b 5

Wart oSi odUywcz 386kcal

WartoSi odUywcz 386kcal

Procent GDA w 1 porcji poawy (1009).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal

19 % 48% 10% 5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadoiNK]}
w dzienn

n do zalecanych przez naukowc-
rowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Lodyz kar mel em z migdadgami

S k qiaid

200 ml ghnstej Smietany 36% do deser - w
150 g serka mascarpone

50 g cukru

150 g migdag: - w

Mi gdagy namoczyl w gorNcej wodzie, obrail i p
podgrzewal powdklair melicwlkiecer zgijMNis zaggni al, do
wymi eszal i zdj NI z pakredszyl GHo rk@madriee B|més tky
|l ub utguc wagkiem |l ub tguczkiem). $S$mietann w
Mage miseczki wygoUyi foli N spoUkiflizN, Zosta
wystajNce ponad krawndzie miseczek. PrzegoUy
pozostawionN foliN. Wstawil do zamraUal i ka
Masa potrawy w gramach 5509
1l oSl porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSl odUywcz 354kcal
Wart 0 S1 odUy wc z a 389%kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
19 % 49% 12% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
pozi omui as ppoolbyzcc zeg- -l nych skgdgadni k-w odUywczy:
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr-dgo: www. pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem rdire pji eenynimjkiknsean

Gruszki w r-Uowym winie
Skgadni ki :

0,5 | r-Uowego wina

250 g cukru

p-9g kawagka kory cynamonowca
223 go¥dzi ki

kawagek sk-rki z cytryny

4 gruszki

200 ml Smietany krem- wki
100 g gorzkiej czekolady
1 gyUka koni aku

0,5 | ahilodychw w
Gruszk obral, pozostmawiziagwtowavd Szi cukr em,
sk-rkN z cytryny, wgoUyl gruszki i goto
syropie do ostygnificia. $mietanim pagdNca
ogni a | po ostudzeniu dodal koniak. Gru
Masa potrawy w gramach 23509
1l oSl porcji 8
Il oSl os-b 8
WartoSi odUywcz 166kcal
WartoSi odUywcz 48lkcal

Procent GDA wl porcji potrawy (2909).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
24 % 23% 7% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-|lnych exk&admid
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Masa kajmakowa
Skgadni ki

1 1 ml eka pegdgnot gustego
220 g cukru
50 g masga
Do ml eka doda[ cukier iogmisgocz PO r mieava?
gyUkN. Gotowal, aU masa zgnstnieje.
Masa potrawy w gramach 1270g
'l oSl porcji 13
'l oSl os-b 13
Wart oSl odUykeat z 147kcal
Wart oSl odUywcz 147kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
7% 8% 5% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k|
w dzienn

n do zalecanych przez naukowc:
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Niejest em dr api eUni kybgapikp.i e j em mi fisa
Sos waniliowy

Skgadni ki :
60 g biagej czekol ady

250 ml mleka
100 ml Smietany krem- wki
I laski wanil i
10 g mNKi
175 g cukru
szczypta soli
Smietann, 125 ml ml eka, cukiwerazi zs avaany p
wanilii przekroil wzdguU, ostrzem noUa
pozostagdgN sk-rkN) Gotowal kil kanaScie
wymi eszal z mNkN, wlal do gotiujaNcagy stz
mi eszajwhd, 3gati muty Sos zdj Ni z ogni a,
czekoladn, dokgadnie wymieszal
Masa potrawy w gramach 595¢g
1l oSl porcji 6
Il oSl os-b 6
WartoSi odUywcz 275kcal
Wart oSl o dottywikcat 275kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
14% 15% 12% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycdi a kpjoasdznd zke gv- lomdydey wezych w

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi en
rowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eYmjajkikiyem ni e jem

Zapiekane owoce tropikalne

Skgadni ki

150 g ananasa

150 g mango

150 g banana

150 g brzoskwi &

15 g masga

25 g wi-rk-w kokosowych
20 g brNzowego cukru

P

I mroUone | u
, wysypal c¢z
Kkrem i wi - rk
waSnN Smieta

Owoce mogN
naczyobdpba
posypal je
na ciepgo z

y P
e N w
u k ok
k u

Masa potrawy w gramach 6609
Il o8I porcji 3
Il oSi os:-b 3
Wa r t | wc z 107kcal

odUy
odUy wc z 235kcal

mi NS a

zki . Owdg
i -rk-w K
0OSOoOwWymi
greckim

Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal

12% 14% 4% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzieme SpoUyci e)

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych
sin do zalecanych przez naukowc-
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgwpfpz.d
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Shake sojowy z bananem i pomaraC@czN
Skgadni ki

150 ml mleka sojowego waniliowego

200 g pomaraCEczy

125 g banana

Banana pokroil na kawagkisokZ pbrgogwW mpogrew s Ge
kawagki. Wszystko zmi ksowal z mlekiem sdjowy
Masa potrawy w gramach 475¢g
1l oSl porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 53kecal
WartoSi odUywcz 126kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
6,5% 3% 8% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sinatdecanych przez naukowc-w dziennych gozio

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem dr api eiymijajkkye
Kawowo-waniliowy shake z mleka sojowego
Skgadni ki

250 ml mleka sojowego waniliowego

50 ml espresso

50 ml |l od-w waniliowych
kostki lodu
Ml eko sojowe i espresso

kostkami lodu.

m nie jem minsa

schgodzil,

Masa potrawy w gramach 3509

Il o8I porcji 2

1l oSl os-b 2

WartoSi odUywcz 48kcal

Wart oSi odUywc z 84kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
4% 7% 11% 1,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e

poziomu spoUycia poszcz
sin do zalecanych przez
zdrowego I dorosgego
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Shake kawowebananowy z mleka sojowego
Skgadni ki

250 ml mleka sojowego waniliowego

50 ml espresso

50 ml |l od-w waniliowych
100 g banana

kostki lodu

Mlekosojowe'iespressoig:rodzii, a nastnpnie zmi ksowa
Podawal z kost kami | odu.

Masa potrawy w gramach 450¢g

Il o8I porcji 2

Il oSi os-b 2

WartoSi wc z 57kcal
|

| odQOy
Wart oS odUywc z 129kcal

Procent GDA w 1 porcji poaiwy (2259).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
6,5% 7,5% 12% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Spo i e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych sk

n do zalecanych przez naukowc: - w enn
r

owego I dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Waniliowo-bananowy shake anleka sojowego
Skgadni ki

250 ml mleka sojowego waniliowego

50 ml mleka kokosowego

50 ml |l od-w waniliowych
100 g banana
kostki lodu
Schgodzone mleko sojowe i kokosowe zmik
Podawal 2z kostkami | odu.
Masa potrawy w gramach 4509
Il o8I porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 70kcal
Wart oSi odUywcz 157kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
8 % 11% 12% 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Ddy Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego | sdmentoasego kon
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Shake kawowy z mlekiem kokosowym
Skgadni ki

200 ml mleka sojowego waniliowego
50 ml espresso

50 ml mleka kokosowego

50 ml |l od-w waniliowych
kostki lodu
Ml eko sojowe, mleko kokosowe i espresso
waniliowymi. Podawal z kostkami | odu.
Masa potrawy w gramach 3509
'l oSl porcji 2
'l oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz 59kcal
Wart oSl odUywlkca 103kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
5% 10% 9% 2%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUyci anp &s avc nadlylwreyogit hs kv add z i

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi enn
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eUnjaikiyem nie jem miifsa,

Biaga gorNca czekol ada
Skgadni ki :

50 g biagej czekol ady
400 ml mleka

58 g brNzowego cukru trzcinowego
naturalna esencja waniliowa (kilka kropel)

Ml eko podgrzal wraz z cukrem dodal pogam
na madjryimu,0 mi eszaj Nc, aU czekolada sif r
Masa potrawy w gramach 460g
1l oSl porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 109cal
WartoSi odUywcz 25lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owodal
12,5 % 18% 16% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k
sin doyzal pcaez naukowc-w dziennych pozi
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e | e

Gor Nce mleko kokosowe
Skgadni ki

200 ml mleka

50 ml mleka kokosowego

10 g biagej czekol ady
3 g brNzowego cukru trz

ci nowego

m mi Asa

Ml eko podgrzal wraz z cukrem i ml eki em Kk
podgrzewal na magym ogniu, mieszajNc, adU
Masa potrawy w gramach 2639
Il o8I porcji 1
1l oSl os-b 1
WartoSi odUywcz 83keal
WartoSi odUywcz 218kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (263Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
11% 18% 14% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
poziomu spoUycia poszcz
sin do zalecanych przez
zdrowegoidorc(J e go konsument a.

tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, [yb,
Deser z bor - wkami |l e Sny mi
Skgadni ki
150 ml Smietany krem- wki
50 g cukru
75 g leSnych bor - wek
10 g miodu ( ok.1 gyUeczka)
Bor iwkwgoUyi do rondel ka, ocwyinfie szz anli czh cruokzrgenm
zagotowal, zmniejszyl pjomie® i gotowal pmies
odrobinfAn wody). Owoce odstawil do wystyghifc
$mieubhnfh mi kserem, powinna byl ppuoawis tba,r| avee
delikani e wymi es zpaiz.e gonliydt admippurossd g m zpblolai we
Masa potrawy w gramach 285¢g
Il o8I porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywat z 225kcal
WartoSi odUywcz 322kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (143Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
16% 32,5% 4,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyg¢gindl) |j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Niej estem dr api eUn,irykjagikny. ni e jem mi fnsa
Deser z jeUynami
Skgadni ki :
150 ml Smietany krem- wki
50 g cukru
100 g leSnych jeUOyn
10 g miodu ( ok.1 gyUeczka)
JeUyny wgoUyi do rondel kadodah S£aigkd taadwal ,f oz
zmniej szyl pgomie® i gotowal mieszaj Nc jespgcz
Owoce odstawil do wystygnifncia, gdy bnAdN| I e
$mietann ubil mikserem, powi nnoa nbiyelj ppuosgzayvsii
owocidelkani e wymi es zpaiz.e gonliyd t almofippuz © s dosdihag mi p o
jeUyn.
Masa potrawy w gramach 3109
Il o8I porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 209cal
Wart oSl odUywcz 234kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy §bg).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
16 % 32,5% 5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Melon z czarnymi porzeczkami

Skgadni ki

200 g melona

100 g czarnych porzeczek

35 g orzech-w | askowych
10 g miodu ( 1 gyUeczka)

Orzechy posieaadgni €8ir zwica&licem, dodal mi|-d i

wkost ki, wymi es zpals yzp eghamiozrezc z k ami i

Masa potrawy w gramach 345¢g

1l oSl porcji 2

Il oSl os-b 2

Wart oSl odUywcz 122kcal

WartoSi odUywcz 2likcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (17309).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal

10,5 % 16,5% 7% 8,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (GuidelineDaily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
w dziennych

n do zalecanych przez naukowc-
rowego ionsdneents gego Kk

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Deser z porzeczkami
Skgadni ki
150 ml Smietany krem- wki
50 g cukru
100 g porzeczek czerwonych, czarnych |l ubb bi
Porzeczkiwirdce;l@reimeél' pojgowN cukr u, pozostaw,il'
Smietann ulkilpomiolks@agegm cukr enmaleniesziywnana byl
dodal jdogowre por zeczek, delikatnie wymielszal
pol al pozostagymi por zeczkami
Masa potrawy w gramach 3009
'l oSl porcj.i 2
1 oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz 220kcal
Wart oSl odUywcz 330kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (1509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
16,5 % 32,5% 4,5% 10,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Spo oUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgdgadni k- w
sin do zalecanych przez naukowc:-wgadzi ennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Ni e jest
Deser z malinami

Skgadni k
150 ml S

em drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

[
mi etany krem- wki

30 g cukru
100g malin
Pogown malin rozgnieSi widelcem.
$mietann ulzcukrenmi keswirema byl puszystaji,
rozgniecione maliny, delikati e wymi eszal . $mzegatyl z dma
ugoUyl na niej pozostage maliny.
Masa potrawy w gramach 280¢g
Il o8I porcji 2
loSi os-b 2
WartoSi odUywcz 224kcal
Wart oSi odUywcz 3ldkcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
15,5% 32,5% 4,5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni WskazaneRi enne SpoUycie) |jest

pozi omu
n do z
r

S i
zdr owego
tr

spoUycia poszczeg-lnych skgdgadni k-

alecanych przez naukowc-w dzienn
i dorosgego konsument a.

- dvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Deser z jagodami
Skgadni ki
150 ml Smietany krem- wki
30 g cukru
100g jag-d
Jagody rozgnieSlI widelcem (kil ka pocokeest awi |
powi nna byl puszysta ijrozgnieconeragay, detkdey wna, | dod
wymi eszal prftgemgebtwhindo pucharka, ozdobil pozo
Masa potrawy w gramach 2809
'l oSl porcji 2
'l oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz 2I5kcal
Wart oSl odUywcz 302kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (140q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
15% 32,5% 4% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e) j es
poz omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w od!|
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Niejesterd r api eUni ki em nie jem mifnsa, ryb, j4gj

Mleko sojowe waniliowe
Skgadni ki

175 g ziarna soi

1750 ml wody

I gyUeczki soli
35 g cukru

ok. 1/3 laski wanilii

Sojn zalal 750ml zi mnej wody i pozostawi/l
whlender ze, przelal do duUego garnka najl ¢
naj winnkszy, poniewalU mleko kipi podczas
magym ogniu, czfisto mieszajNc. Za kaUdym
zimnN wodN. Ml eko gotowal na minimalnym o
gnste sito |ub gazn. Odcedzone mleko wl a
wanilii przekroil wzdguU i ostrzem noUa
pozostagdgN sk-rkn) i podgrzewal ok. 10 mi
ugotowane ziarno soi moUna wykorzystal d
Masa potrawy w gramach 10359
1l oSl porcji 5
Il oSl os-b 5
WartoSi odUywkz 90kcal
Wart oSi dUy wc z 186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2079).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
9% 10% 26% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne poUyci e)
pozi omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
dr owego i dorosgego konsument a.
r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestemdrag Uni ki e m n,iryb, jajikkyn mi is a
Mleko sojowe czekoladowe
Skgadni ki
175 g ziarna soi
1750 ml wody
I gyUeczko soli
40 g cukru
5 g cukru waniliowego
15 g kakao naturalnego
Sojn zalal 750ml zimnej wody i pmzdstdowk|ji
w blenderze, przelal do duUego garnka n
naj winnkszy, poniewalU mleko kipi podczas
magym ogniu, czisto mieszaj Ncpizd,kaldy
zi mnN wodN. Ml eko got owal na mlnlmalnym
gnste sito | ub gazn Odcedzone mleko wl
waniliowym, dodal kakao {3k @kddkradnc e g8 n imk
wody, tak, aby nie bygo w nim grudek) i
ugotowane ziarno soi moUna wykorzystal
Masa potrawy w gramach 10609
1l oSl porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSi dedwkeal z 94kcal
WartoSi odUywcz 199cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (212g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
10% 10% 27% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Dzi enne
| nych

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
poziomu spoUycia poszczeg:-

gacy)
adni
Zi en

o«

pe
s k
W

sin do zalecanych przez naukowc -
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Niejes em dr api eUni kryejaj,ikni e jem mifnsa
Lody limonkowe
Skgadni ki
200 g cukru pudru
150 ml soku z Ilimonki (SwieUo wyciSnint
1,5 gyUeczki startej sk-rki z |imonki
300ml Smietany krem- wki
300ml mleka kokosowego
Cukier puder wmymi esmahek sBokker kN. $mie
sk-rkN, wymieszal. Masn wlal do plastik
zamraUalnika. Po ok.4 godzinach wyj NI i
Wstawil do zamr mBlagbdriiyk a na mi ni mu
Masa potrawy w gramach 955¢g
Il o8I porcji 9,5
Il oSl os-b 9
WartoSi dUy wc z 258kcal
Wart oSi d Uy wc z 258kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
13 % 18% 2% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spkoci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowczecidzai ea
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Syrop cukrowy
Skgadni ki
cukier

woda

sok z cytryny

Stosunek objfhAtoSci cukru do wody: 2: 1.
Do gowddy jdodal cukier, gotowal na magy
rozpuSci, zdjNi z ognia, dodal kil ka kr
do butelki lub sgoika i odstawil do wys
Masa potrawy w gramach 1509
loSl porcij.i 1
1l oSl os-b 1
WartoSi odUywcz 270kcal
Wart oSi odUywcz 405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
20% 0% 0% 37%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
[ do zalecanych przez naukowc-w dzi en

sin
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r g dviww.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

sok z cytryny

Stosunek objnAtoSci cukru do wody 2: 1
Cukier biagy i brNzowy 1:1
Do gor Ndejdawodwyki er, gotowal na magym oglni u
rozpuSci, zdj NI z ognia, dodal kilka kropel
do szkl anej butel ki l ub sgoika i odstawi do
Masa potrawy w gramach 1509
Il o8I porcji 1
Il oSl os-b 1
WartoSi odUywcz 270kcal
Wart oSi odUywcz 405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1509).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
20% 0% 0% 37%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennpych

zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvamvev.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Sos karmelowy

Skgadni ki

100 g syropu cukrowego

150 g brNzowego cukru

150 ml Smietany krem- wki
75 g masga
Wszystkie skgadni kinipwdairzeglwe | mineas arejgNan odjo p
gotowal jeszcze kilka chwil i odstawil |[do wy
Masa potrawy w gramach 475¢g
1l oSl porcji 9,5
Il oSl os-b 9
Wart oSi odUywcz 400kcal
WartoSi odUywcz 200kcal
Procent ®A w 1 porcji potrawy (509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
21 % 34% 2% 19%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie|]) jes
poziomu spoUycia poszczeg:-Ilnyejh dkgaidaj koan o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e | e

Batony z amarartusa

Skgadni ki

60 ml zdgotego syropu
40 ml miodu

250 ml poppingu z amarantusa

m mi Asa

125 g zmielonych orzeszk-w ziemnych

75 g sezamu
5 ml oleju z orzech-w np. arachidowych
szczypta soli
Zjgoty syrop rozpuScil z miodem, hejbatelnieDo
rozpuszczonego, syropu wsypal zmielone
wymi eszal Masn przegoUyl do wygoUonego
rozprowadzil-2nemgrpbogkr i, Skawagki em f o
l od- wki na minimum 1 godzinn. Gdy masa
batoniki.
|l oSi dosypanego amarnatusa moUe byl r.
nie powinna byl zbyt sucha.
Masa potrawy w gramach 555¢g
Il oSi sztuk 19
Il oSi porcji 19
Il oSl os-b 19
WartoSi odUywcz 453kcal
Wart oSl odUywcz 13lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (299).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
6,5 % 9% 9,5% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amainti Ws k azane Dzienne SpoUycie
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dor.osgego konsument a
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Batony z amarantusa z chagwN
Skgadni ki :

60 ml zgotego syropu

40 ml miodu

200 ml poppingu z amarantusa

75 g zmielonych orzeszk-w ziemnych

75 g sezamu

50gchagwy

5 ml oleju z orzech-w np. arachidowych
szczypta soli

Zjgoty syrop rozpuScil z miodem, olejem i

rozpuszczonego syropu wsypal zmielone or

popping zamarantua, wy mi eszal . Masifi przegdgoUyl do

prostokNtnego pojemni ka2 crnoz pprrozwakdrzyill knag

spoUywczej i wstawil do Il od-wki na minin

pokroil jN nkk mniejsze baton

Masa potrawy w gramach 505¢g

Il oSi sztuk 20

Il oSi porcji 20

Il oSl os-b 20

WartoSi odUywcz 469cal

WartoSi odUywcz 117kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (259).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal

6% 8,5% 8% 4,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
rdze einrm

n do zalecanych przez nau&odvica wp
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

j em mi

Nie jestem drapi eiymijajkkiye m

Batony z amarantusa z rodzynkami
Skgadni ki

60 ml zdgotego syropu

40 ml miodu
200 ml poppingu z amarantusa

50 g zmielonych orzeszk:-

75g maku
75 g rodzynek

Ziemnych

5 ml oleju z orzech-

szczypta soli

arachi dowych

mi odem,

Zjoty syrop rozpuScili
zmielone orzechy, mak, rodzynki i popping z amarantysa,mi e s z a i
WygoUonego foli N spoUywcz

przykryl kawagkiem
masa bndzie sztywna

Masa potrawy w gramach 5059
Il oSi sztuk 20
Il o8I porcji 20
1l oSl os-b 20
WartoSi od
I d

S Uy
Wart oS Uy

ol ej e
pr ze:
stokNZtcmeg '
WCZG] St awi
mo Un a i i

wc z 403kcal
wc z 101kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (259).

kcal Tguszcz
5 % 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Bi agko Wngl owoda

Dzi enne

GDA (Guideline Daily Amount Ws k az an e
poziomu spoUycia poszczeg-

sin do zalecanych
zdrowego I dorosgego
tr

- dvgve.pfpz.pl

| nych
nauklacp
konsument a.

przez




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e | e

Batony z amarantusa z siemieniem Inianym i makiem

Skgadni ki

60 ml zgotego syropu

40 ml miodu

150 ml popjngu z amarantusa

50 g zmielonych orzeszk:-w ziemn
75 g siemienia Inianego

50 g maku

50 g rodzynek

5 ml oleju z orzech-w np. arach
szczypta soli

m mi fnsa

y ch

i dowych

Zgoty syrop rozpuScil z miodem, olejem
patelni. Doo zpuszczonego syropu wsypal zmielo
popping z amarantusa, wymieszal Masn p
prostokNtnego pojemni ka2 crm,z pprrozwakdrzyill kng
spkoWCZNejI idowd toa - wk i na minimum 1 godz
pokroil jN na mniejsze batoni ki

Masa potrawy w gramach 4809

Il oS sztuk 20

1 oSl porcji 20

Il oS os-b 20

WartoSi odUywcz 46lkcal

WartoSi odUywcz 111kca

Procent GDA w 1 porcji potrawy (249).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
55 % 7,5% 7% 4,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne

poziomu spoUycia poszcazzycH nwcdho dkigeardmad j
sin do zalecanych przez naukowc -
zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Batony zamarantusa z kokosem

Skgadni ki

60 ml zgotego syropu

40 ml miodu

150 ml poppingu z amarantusa

50 g zmielonych migdag- - w

50 g wi-rk-w kokosowych

60 g daktyli

5 ml oleju z orzech-w np. arachidowych
szczypta soli

Zjoty syrop rozpuScydtN gndloid.em)o orl ®7 purs 2
zmi el one migdagy, wi -r ki kokosowe, posi ¢
Masin przegoUyl do wygoUonego foli N spoUy
grubo-8ici, S5przykrlyili kap@a@kwemejf oi wst awi
godzinn Gdy masa bndzie sztywna moUna p
Masa potrawy w gramach 415¢g
1l oS sztuk 20
1l oSl porcji 20
Il oSl os-b 20
WartoSi odUywcz 345kcal
Wart oSl o dotcywkcat 72kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (219).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
3,6% 3,5% 3% 4%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycdi a kpjoasdznd zke gv- lomdydey wezych w

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi enn
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajikiyem ni e jem minfsa

TwaroUek z ananasem

Skgadni ki

150 g twarogu

90 g ananasa z puszki (3 plasterki)

50 ml Smietany kwaSnej 18% tgduszczu
30 g orzech-w wgoskich

Ananasa pokroil na kawagki. Twar-g rozdgnieSi
Wszystkiie wkmiaanz &Il .

Masa potrawy w gramach 3209
1l oSl porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 176kcal
WartoSi odUywcz 282kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
14 % 28% 29,5% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Oyciel) jes
dnilk-w o
jroy ¢ h

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Sp
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych s
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n do zalecanych przez naukowaz-e
rowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

TwaroUek z brzoskwini ami
Skgadni ki

150 g twarogu

100gbr zoskwi E z puszki (3 pog- wki
50 ml SmiaeStneeny 18 % t uszczu

30 g orzech-w wgoskich

30 g rodzynek

Rodzynki =zalal gorNcN wodN i odstawil al nap
pokroil na kawagki. Twar-g rozgniWsdbtkiewi del ce
skgadni ki wymieszal .
Masa potrawy w gramach 3609
1l oSl porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 183kcal
WartoSi odUywcz 330kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
16,5 % 28,5% 32,5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

TwaroUek z owocami

Skgadni ki

200 g twarogu

100 ml Smietany kwaSnej 18% tJuszczu
70 g banana (pogowa)

70 g kiwi (1 st.)

85 g brzoskwini (1 szt.)

Twar-g rozgnieSi widelcem ze SmietanN. B
Wszystkie skgadni ki wymieszal
Masa potrawy w gramach 525¢g
1l oSl porcji 3
Il oSl os-b 3
WartoSi odUywcz 118kcal
War t o $ivczaolgdicji w kcal 207kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
10% 17% 24% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spody<climyplmsgicgadni k-w odUywczyec
w dzi enn

n do zalecanych przez naukowc-
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem dij @pi enybijmlkiyem ni e

Brzoskwinie w sosie karmelowo kokosowym
Skgadni ki

400 g brzoskwi &
150 g cukru brNzowego
30 g wi-rk-w kokosowych
50 ml mleka kokosowego
Brzoskwinie pokroil na [ wiartki W rondl
(ok.15ml ), zagotowal, a do wrzNcego syropu
kil kanaScie minut, obracajNc od czasu do
syropu wsypal wi-rki kokosowe i dodal ml
wy mi eiszmd |l al brzoskwinie.
Masa potrawy w gramach 6309
Il o8I porcji 3
Il oSl os-b 3
WartoSi dUy wc z 158kcal
Wart oSi d Uy wc z 332kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
17 % 12% 4% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k
sin do zalecanych przez naukddvac -pw zdezcii eint m
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Ciasto marchewkowe z figami
Skgadni ki
360 g cukru
450 g marchewki
300 ml oleju
350 g mNKki pszennej]
1,5 gyUeczki sody
1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a
1,5 gyUeczki cynamonu
1 gyUeczka przyprawy do piernik-w
150 g suszonych fig
40 g wi-rk-w kokosowych
Marchewkni obral i zetrzel na tarce o dro
twarde ogonkiMNk i pr zesi al z proszkiem dprpawhBcd
pierniki-w.ukOleerj zmi ksowal, nastfpnie doda
marchewkn i figi, wymieszal. Ciasto prze
posypal iwkokbamwymi . Wstawil do piekarni
mi nutach zmniejszyl tempertat(uzail edlbnile Oosc
Masa potrawy w gramach 16509
1l oSl porcji 16,5
Il oSl os-b 16
WartoSi odUywcz 39cal
WartoSi odUywcz 392kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
19,5 % 31% 9% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poa omu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- - w
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jesteéemi @mapi eiyojaj,nkrymi s a

Ciasto marchewkowe z wi-rkami kokosowymj i ¢
Skgadni ki

360 g cukru

450 g marchewki

300 ml oleju

350 g mNki pszenne|j

1,5 gyUeczki sody

1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a

2 gyUeczki cynamonu

150 g wi - -rwhw kokosow

100-150 g gorzkiej czekolady

Czekol adn posiekal na doSi drobne kawagki . N
oczkach. MNKkA przesiaal szo dpN ois zckycukmmodnoe np.j eQl zee]
zmi ksowal, nastfipni e dodmdalimNmhair, c sezwkik oi| wlyard
kokosowych, wymieszal Ciasto przelal dp for
moUl i wie r-wnomiernie ugoUyi na nim kawagki
kokosowymi. Wstawil do pi elkarninkia arcehg rzzmmn eeg
temperaturn do 180st. C i piec ok. 40 miphut (
dodat kowo pol al polewN czekol adowN.

Masa potrawy w gramach 17609

1 oSl porcji 17,5

Il oS os-b 17

Wart oSi odUywcz 423kcal
War it o®8dUywcza 1 423kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal

21 % 38% 10% 15,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
pozi omui as ppoolbyzcc zeg- |l nych skgdgadni k-w odUywczy:
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienjpych

zdrowego i dorosgego konsument a.

t r - dvgwe.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem dr ami B¥m@jajkkiyem ni e j em

Ciasto marchewkowe z gruszkami i imbirem
Skgadni ki

360 g cukru
450 g marchewki
300 ml oleju
375 g mNki pszenne|j
1,5 gyUeczki sody
1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a
1 gyUeczka cynamonu
1 gyUeczka suszonego imbiru
250 g grlWysczrkekl Bwiz syropu
100-150 g gorzkiej czekolady
Gruszki obral, wyci NI gniazda nasienne, |pokr
wrzNcym syropie cukrowym. MoUna teU uUyi|l gru
maga kost knf. Cz eckhoelwekdifi opborsaile kiaiz.e tMazrel np t at
MNKk®fA przesial =z pr o synanonemiinbioem Oiéeukiereni a, |sodN
zmi ksowal, nastfipnie dodal mNkfi, szybko |wymi
wymi eszal. Ciasto mejzepapi ememodaonyp wggodlmi a
Wstawil do piekarnika nagrzanego do 200st. C
180st.C i piec ok. 40 minut (zaleUnie od ksz
Masa potrawy w gramach 1885¢g
Il o8I porcji 19
Il oSl os-b 19
WartoSi odUywcz 360kcal
Wart oSi d Uy wc z 360kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
18% 28% 8,5% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi ¢rse SmobpSice) N ref
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr - avgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Ni e |jest

em drapi elymjajkkiyem ni e jem mi fsa

Ciasto marchewkowe z ananasem i imbirem

Skgadni k
360 g cukru
450 g marchewki
300 ml oleju

375 g mNki pszenne|j

1

o1 Ol

gyUe
1 gy Ue
1 gyUecz
1

czki sody
czki proszku do pieczeni a
ka cynamonu

gcyka suszonego imbiru
250 g ananasa z syropu

100 g wi -rk-w kokosowych

Ananasa pokroil w maga kostkn. Marchewk
MNk®A przesial =z pr o synandbnemmiintbioempOiéjeukiere ni a
zmi ksowai e dadafipmNkn, szybko wymieszal
oraz ananasa, wymieszal. Ciasto przelal

Wst awi

do piekarni ka nagrzanego do 200

180st.Cipiecok. 4mi nut (zal eUnie od ksztagtu for

nastnpni

e polal polewN czekol adowN.

Polewa czekoladowa:

150 g margaryny

34 gyUki wody
3 gyUki kakao natural nego
75 g cukru
Margarynfi rozpuScil z wodiN iintceurksryewn i e on
powstagy grudki. Gdy polew jest zbyt gh
smarowal ciasto.
Masa potrawy w gramach 21309
Il o8I porcji 21
Il oSl os-b 21
odUywc z 377kcal

WartoSi
S |

Wart oSl o dottywicat 377kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
19 % 34,5% 8% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e

pozi omu

sin do z
zdr owego
tr-dgo

spoUychaspgadoizkekgwl agUywczych w
alecanych przez naukowc:-w dzien
i dorosgego konsument a.

www. pfpz. pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Ciasto marchewkowe z orzechami i sgonec
Skgadni ki
360 g cukru
450 g marchewki
300 ml oleju
350 g mNki pszenne|j
1,5 gyUeczki sody
1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a
2 gyUeczki cynamonu
150 g orzech-w wgoskich
50 g sgoneczni ka
100 g wi - -rkhw kokosowy
Orzechy viefaski lapocsewkn obral i zetrzel
przesial z praszlsiodmM do cyinembeaeim. z @il ks o
dodal mNkn, szybko wymieszal i dodaidorana
sgoneczni k, wymieszal Ciasto przelal d
do piekarni ka nagrzanego do 200st. C, p
piec ok. 40 minut (zaleUnie oadvfokmsezat agt u
nastfipnie polal polewN czekol adowN.
Polewa czekoladowa:
150 g margaryny
34 gyUki wody
3 gyUki kakao natural nego
75 g cukru
Margarynfi rozpuSciil z wodN i cukrem, do
powstagy grudgi.ziBdy gbsea moUna rozrze
smarowal ciasto
Masa potrawy w gramach 2045¢g
Il o8I porcji 20,5
Il oSl os-b 20
WartoSi odUywcz 379cal
Wart oSi dUOy wc z 379cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (10Dg
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
19% 33% 8,5% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sidibp zal ecanych przez naukowc:-w dziennyc
zdrowego i dorosgego konsument a.

tr-dgo:
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Ciasto marchewkowe pegnoziarniste
Skgadni ki

360 g cukru

450 g marchewki

300 ml oleju

200 g mNKki pszennej tortowe]

175 g maki pszennej pegnoziarni st e]

1,5 gyUeczki sody

1,5 gyUeczki proszku do pieczeni a

2 gyUeczki cynamonu

300 g ananasa z syropu

50 g wi-rk-w kokosowych

Ananasa pokroil w ma@d koxgtkit.zeMamahewkit eo
MNKki przesial z proszkiem dio oukicerenz mi,lk sowal
nastnpnie dodal mNkfn, szybko wymieszal [i dod
Ciasto przelal do foremy ewy taq Upmejy pmd p iwd r- @ rh ad
Wstawil do piekarnika nagrzanego do 20Q0st. C
180st.C i piec ok. 40 minut (zaleUnie dd ksz
nastfipnie polal polewN czekol adowN.

Polewa czekoladowa:

150 g margaryny

34 gyUki wody

3 gyUki kakao naturalnego
75 g cukru

Margarynfi rozpuSciil z wodN i cukrem, dddal k
powstagy grudki Gdy polew jest ZdeywN gfsta
smar owstol ci
Masa potrawy w gramach 1835¢g
Il o8I porcji 18
Il oS os-b 18
WartoSi odUywcz 422kcal
WartoSi odUywcz 422kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owodal
21,5% 38% 10% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie|]) jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnilk:-w o
sifi do zalecanych przez palUkowa-dl dzpederygtht
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

0

Ciasto ryUowe z masN kar mel owN
Skgadni ki na ciasto

350 g kleiku ryUowego

300 g masga

200 g cukru

75gkwa Snej Smietany

1 gyUeczka proszku do pieczeni a
5 g cukru waniliowego

I gyUeczki soli

Wymi eszal suche skgadni ki w duUe|j mi sce |( kI
pieczenia, nastfipniei lbkiaé¢ ma&d SjkkjraGmiwe Kas 6 k
wymieszal, tak, aby pogNczygdgy sin ze sofN. M
pieczenia, ciasto powinno miel wysokoSIi |ok.
Skgadni ki na masan:

1 puszka mleka skondensowanego sgodzonedgo
100 g pgat kchw migdagowy

Puszkin wgoUyi do duUego garnka i zalal wodN,
got owal-2 okadzi, 5, uzupegniajNc odparowanN wod
byl cagy czas zakryt a WodN) Po sutpajwiwi edjol , 5
wystygnincia. OstudzonN puszkn otworzyli, jeU

kikoma34 gy Ukami ciepjego mleka.

MasN posmarowal ostudzone ciasto i posypgal |j
Masa potrawy w gramach 1530g
Il o8I porcji 15
oS os-b 15
Wart oSi odUywcz 304kcal
WartoSi odUywcz 304kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g).
kcal TJuszcz Bi agko Wngl owodal
15,5 % 15,5% 7% 12,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazan®zi enne SpoUycie) jest war
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwepfoz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Ciasto ryUowe z masN karmel owN i kremem
Skgadni ki na ciasto:
350 g kleiku ryUowego
300 g masga
200 g cukru
75 g kwaSnej Smietany
1 gyUeczka proszku do pieczeni a
5 g ckkru waniliowego
I gyUeczki soli
Wymi eszal suche skgadni ki w duUej mi sce
pieczeni a, nastﬁpnieilﬁlloldiaé ma & § oSjkiay rasinmiw ek
wymi eszal, tak, aby pedpNdzdihp giof mye wyd
pieczenia, ciasto powinno miel wysokoSI
Skgadni ki na masn:
1 puszka mleka skondensowanego sgodzone
Puszkn wdgoUyi do duUego garnka izk&al mi e
gotowal-2 okadzZi, B, uzupegniaj Nc odparowan]
byl cagy czas zakryta wodN). Po upgywie
wystygnifncia. OstudzonN pus zk Unoat woyrnzi yel s|
kikoma34 gJgyUkami ciepgego mleka. MasN posn
Skgadni ki na kr em:
2 budynie Smietankowe sgodzone
50 g cukru
500 ml mleka
250 g masga minkkiego
100 g pgatk-w migdagowych
Obydwabudyni e rozmi eszalaga5®mbl0 mlekd e kmpo zq
nastfipnie wlal budynie i zagotowal mies
Masgo utrzel mikserem, dodawal po gyUce
krem. Kremem posmarowal cii @sitag.owWimer z p
Masa potrawy w gramach 1950¢g
Il o8I porcji 15
Il oSl os-b 15
Wart oSi d Uy wc z 458kcal
Wart oSi d Oy wc z 595kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
30 % 54% 16% 19%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Mus z truskawek i mascarpone
Skgadni ki
250 g serka mascarpone
750 g truskwek
75 g cukru
50 ml brandy (lub inny mocny alkohol)
Truskawki odszypugdgkowal. 500 g truskawek]| z mi
mascarpone i zmi ksowal. PrzegoUyl do puchark
mi nut. Pozostage o290 n@a timwisakakek pagloUOyi |[do r
i zagotowal mieszajNc, nasthnpnie wlal brandy
Gor Ncym sosem polal schgodzony krem z mascar
mi nty.
Masa potrawy w gramach 11259
Il o8I porcji 10
Il oSl os-b 10
WartoSi odUywcz 144kcal
WartoSi odUywcz 162kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (113g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
8 % 15% 3% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daiy Amounti Ws k azane Dzienne SpoUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennpych
zdrowego I demaosgego konsu
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Jabgka w sosie karmel owym
Skgadni ki :
1 kg twardych jabgek
100 g syropu z cukru brNzowego
60g masga
50 g cukru
75 ml Smietany krem- wki
szczyptagli
W rondlu zagotowal razem syrop cukrowy,
pokroil na Iwiartki, wyci NI gniazda nasi
nim jabgka, gdy owoce zacznN suBi-3mimty.en i
Masa potrawy w gramach 1285¢g
Il o8I porcji 5
Il oSl os-b 5
WartoSi odUywcz 130kcal
Wart oSl odUywcz 334kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2579).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
16,5 % 26% 2% 18%
AUTOR Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k
sin do zalecanych przez naukddvac -pw zdezcii it m
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl

ryb,

j es
- W
yecgho




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Truskawki z kremem chagowym
Skgadni ki
500 g truskawek
400 ml Smietany krem- wki
100 g chawewy wanil i
30 g pgatk-w migdagowych
Truskawki pokroil na ifwiartki i wgoUOyli d
ale niezbyt sztywna, nastfipnie wymieszal
Smietanin dodal do tr uis kmiwedka § awwdyerkio rio wad d &
Masa potrawy w gramach 10309
1l oSl porcji 5
Il oSl os-b 5
WartoSi odUywcz 193kcal
WartoSi odUywcz 398kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (206g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
20 % 48% 11,5% 5,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni k
sin do zalecanych przez sipaubyporica wd ldaz i pernmg
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Sliwki z orzechami w kar mel u
Skgadni ki :
300 g Sliwek wngierek
150 g cukru
50 g orgeski ovh w
200 ml Smietany krem- wki
Orzechy posiekal $mietann ubil bez doda
wgoUyi do rondla i podsmaUyi. Na patelni
sin nabierze zgotgmioakodowdal @rzedmy Ai
nat guszczonego naczynia. Gdy kar mel st wdqg
Sliwki, polal je SmietanN i posypal orzd
Masa potrawy w gramach 7009
1l oSl porcji 3
Il oSl os-b 3
Wart oSl o@dwkeat z 236kcal
WartoSi odUywcz 549kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2330).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
28% 43% 10% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne pebgorg)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem minfnsa, I
TwaroUek cytrynowy
Skgadni ki :
150 g g tgustego, mielonego twarogu
50 ml Smietany krem- wki
50 g cytryny
5 g cukru
15 g miodu
cynamon
Cytrynii sparzyl, zetrzeil UodnN ehkrbif .n
dodal cukier, startN sk-rkn i podsmaUOyli
dodal do serka, wymieszal ze SmietanN, m
Masa potrawy w gramach 2709
Il o8I porcji 2
Il oSl os-b 2
Wart oSl o@dwkeat z 152kcal
Wart oSl odUywcz 205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
10,5% 15% 26,5% 5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spelgceerdy)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
z daktyl ami

i

ustego, mi el onego twarogu
ml Smietany krem- wki

50 ml mleka 3,2%

75 g daktyli

30 g orzech-w wgoskich

5 g miodu

mi ekdamymDak t

Twar -g wymieszal zée Smzetamalj po
10 minut, nast

ciepgym mlekiem i odstawil na

Masa potrawy w gramach 3609

Il o8I porcji 2

Il oSi os-b 2

WartoSi wc z 21lkcal
|

| odQOy
Wart oS odUywc z 379kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
19% 30,5% 33% 12,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUyci a iploswcaedgywanyyedhh sk jaaddzienne

n do zalecanych przez naukowc-w dzienpnhych
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjgkkiyem ni e jem mifnsa

Waniliowy twaroUek z rodzynkami
Skgadni ki :

150 g tgustego, mi el onego twarogu
50 ml Smietany krem- wki

50 ml mleka 3,2%

75 g rodzynek

15 g cukru pudru

3-5 ml ekstraktu waniliowy

Twar-g wymieszal ze SmietanN, &uikrzamail
ml eki em i odstawil na 10 minut, nastipni
Masa potrawy w gramach 345¢g
Il o8I porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 180kcal
Wart oSl odUywcz 3llkcal

Procent GDA w 1 porcji poawy (173Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
15,5 % 16,5% 28% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skpahnmisk
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e | e

m mi fnsa

TwaroUek z jabgkami

Sk §iki:d n

150 g tgustego, mielonego twarogu

50 ml Smietany krem- wki

200 g twardych, kwaSnych jabgek

10 g cukru

10 g miodu

cynamon

5 g masga

Jabgka obrail, wyci NI gniazda nasienne i
jabgka, cuki eyrl ideclyinkaanonn,e srmal zaj Nc, aU
wymi eszal ze SmietanN, miodemei doptadibn
cytryny.

Masa potrawy w gramach 425¢g

Il o8I porcji 2

Il oSl os-b 2

Wart oSl odUywcz 134kcal
WartosdUywcza 1 285kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2139).
kcal Tguszcz Bi agko Wn

gl owodal

14% 19,5% 28% 9,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych

sin do zalecanych przez naukowc-

zdrowegod or osgego konsument a.

tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

0
d

Q =

Qells zonymi Sliwkami i migdadgami
ni [
t

[@X{elg]
QX

g ustego, mielonego twarogu

ml Smietany krem- wki
g suiwekonych SI

g migdag: - w

0

R gk -
cocooulxs

$liwki drobno pokroil. Migdagy zalal go
wymi eszal ze SmietanN, Sliwkami i migda
Masa potrawy w gramach 3509

1l oSl porcji 2

Il oSl os-b 2

Wart oSi odUywcz 250kcal

War it o8dUywcza 1 437kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
22 % 34,5% 39,5% 16%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomucisapoploszczeg:-lnych skgdadnik-w od{

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi en
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestemdrapi@ni ki em nirgb,jaj,ékm mi fis a

Sgodka pasta sezamowa
Skgadni ki
100 g sezamu
100 g miodu pgdgynnego
20 ml ol eju sgoneczni kowego
Sezam pra aUyl na suchej patelni, wsypal
zmi ksowal na ggadk pastn.
Masa potrawy w gramach 220g
|l o8I porcji 4,5
1l oSl os-b 4
WartoSi dUy wc z 516kcal
Wart oSi d Uy wc z 258kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
13 % 26% 11% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k|
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn

zdrowegoidr osgego konsument a.

r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Pasta ze sgonecznika i Sliwek suszonych
Skgadni ki :

150 g sgonecznika

250 g Sliwek suszonych

20 ml oleju

Pogowhn §gwraeﬂcyininlaasuupnhej pat elM0 . mlI$S | dgowkNc ejo k
odst awi | pod przykryciem do wystygnincig. Ca
dodal Sliwki i zmiksowal blenderem na pdgstn.
Masa potrawy w gramach 420g

11 oSi ' 8,5

(0p))
N . U
o
-~
(@]

os-b N 8
Wart oSl odUywcz 306kcal
0S|l odUywc z 153kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal

7,5% 10% 5,5% 8%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dziermm SpoUyci e) jest wdrtoS
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k:-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.

tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Pasta miodowa ze sgoneczni ki em
Skgadni ki :
150 g sgoneczni ka
20 ml ol eju sgoneczni kowego
150 g pgynnego miodu
Sgoneczni k upraUyi na sacheég¢dahaatel aji ,i wsgpal
wymieszal z miodem.
Masa potrawy w gramach 3209
Il o8I porcji 6,5
1l oSl os-b 6
WartoSi odUywcz 343kcal
Wart oSl odUywcz 172kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).
kcal Tguszcz Bi agko Wn gwodany
8,5 % 12,5% 4% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sifi do zalecanwchziperreycmap&oiwem- w spoUy|ci a
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kawa zboUowa kokosowa
Skgadnlkl.
4 gy UOki natural nej kawy zboUowe|j
500 ml wody
200 ml mleka
50 g mleka kokosowego
10 g cukru
Kawih wsypal do garnka, zalal zimnN wodN
do czasu. Gdy kawa zacznie wrzel, zdj NI
Mleko kokosowe wymiesal z gor Ncym mlekiem i cukre
odcedzil przez ghnste sitko, rozlal do w
sporN iloSci N piany, ozdobil szczyptN w
Masa potrawy w gramach 7609
1l oSl porcji 2
| 1 @8I b 2
WartoSi odUywcz 26kcal
WartoSi odUywcz 100kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (380g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
5% 6,5% 8% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzienne8p0y ci e) j est war
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Mleko czekoladowo kokosowe
Skgadni ki

500 ml mleka 3,2

100 g mleka kokosowego

50 g gorzkiej czekolady

5 g cukru
Mlelgo zagotowal, dodal pokriuszwkiNerc,z ekyprm

znsSciowo spienil, rozlal do wysokich sz
wi -rkami kokosowymi. Podawal gor Nce [ ub
Masa potrawy w gramach 6559
'l oSl porcji 2
'l oSl os-b 2
War t o S| zadldoyw keal 102kcal
Wart oSl odUywcz 335kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (328Q).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
16,5% 30% 20% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne cS pNo Uryecfi eer) ¢
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k-

sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr

- dvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Kawa z kokosowN piankN
Skgadni ki

150 ml zaparzonej mocnej kawy

100 ml mleka 3,2%

20 g mleka kokosowego

3 g cukru

Gor NcN kawn wlal do podgrzanej, ensokie
kokosowym i cukrem, spienil, wlal do ka
posypal wi - -r kami k klod saawNy mi l ub startN
Masa potrawy w gramach 2739

'l oSl porcji 1

' 1 oSl os-Db 1

WartoSi odUywcz 36kcal
S

Wart oSi odttjywkcat 97kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (273Q).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
5% 7% 7% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUyci admpiolszw zedjUy wmeyzyhc ts kw ac o d j

n do zalecanych przez naukowc:-w dzien
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjakkiyem ni e jem mifsa

Kawa z czekoladowN piankN

Skgadni ki

150 ml zaparzonej, mocnej kawy

100 ml mleka 3,2%

15 g gorzkiej czekolady

5 g cukru

Gor NcN kawh wlal do podgrzanej, wysokie
czekoladN i cukrewm, epdebil, dwUBNIi HoSkana
wi -rk&dmsokgmi | ub startN czekol adN.

Masa potrawy w gramach 2709

'l oSl porcji 1

'l oSl os-b 1

Wart oSl odUywcz 57keal

Wart oSl odUywcz 155kcal

kcal
8 %
AUTOR:

Procent GDA w 1 pojcpotrawy (270g).
Tguszcz Bi agko

11% 9% 6%
Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kazane Dzi enne

pozi omu s
n do za
rowego

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eYmjajkkiyem ni e jem mi

Mleko orzechowe

Skgadni ki

300 ml mleka 3,2%

15 g mielonych orzech:-w | askowych
10 g brNzowego cukru

nsifa

\
0

Orzechy i cukier wsypal do mleka, podgrzewal
pod przykryciem na 5 minut, podawal gpr Nce.
Masa potrawy w gramach 3259
Il o8I porcji 1
1 @81 b 1
WartoSi dUy wcz 98kcal
Wart oSi d Uy wc z 317kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
16% 27% 24% 6%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane DzienneSpoy ci e) j est walrt oSci
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadpi k- - w
sin do zalecanych przez naukowc-w dzigennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Mleko rafaello

Skgadni ki

300 ml mleka 3,2%

50 g biagej czekol ady
50 g mleka kokosowego

5 g cukru

Ml eko zagotowal z pokruszonN c ZekialwadN,¢ imlpak

l ub schgodzone z |l odami. Ml eko moUna r -wnieU

kokosowymi.

Masa potrawy w gramach 405¢g

'l oSl porcji 2

'l oSl os-b 2

Wart oSl odUywcz 133kecal

Wart oSl odUywc z 269kcal

Proceit GDA w 1 porcji potrawy (2039).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal

13,5% 23% 13% 9,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyciel) jes

poziomu spoUycia poszczegclongdhRnlegadnieliw, o
ziennych

n do zalecanych przez naukowc-w d
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Orientalne ciasto kokosowe
Skgadni ki
300 g kaszy manny
100 g wi -rk-w kokosowych
2 gyUeczki esencji waniliowej
1 gyUeczka proszku do pieczeni a
1 gyUeczka sody oczyszczonej
250 ml mleka 3,2%
200 g masga minkkiego
150 g biagego cukru
100 g brNzowego cukru
250 mlwody
Kaszfih mannfi wymieszal z proszkiem do pi€gczen
dodal mleko, masgo i esencjin waniliowN, [szyb
for my, Wyggad2|l powi erzchn ni i -60 mutovd80stiC/ |noUe
Do garnka wlal wodn, dodal cukier biagy |i br
ostudzil Upi eczone, gorNce ciasto polall r-w
minimum10 minut.
Masa potrawy w gramach 1350g
Il o8I porcji 10
oS os-b 10
WartoSi odUywcz 319cal
Wart oSi d Uy wc z 430kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
21,5% 34% 8,5% 18,5%
AUTOR Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazan®zi enne SpoUycie) jest war
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc:-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgwpfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Orientalne ciasto kokosowe z migdagami i

Skgadni ki

300 g kaszy manny

100 g wi -rk-w kokosowych
a

150 g migdag: - w
2 gyUeczki esencji waniliowej
1 gy Uec z dopieqzenia s z k u
1 gyUeczka sody oczyszczone,j
1 gyUeczka cynamonu
250 ml mleka 3,2%
200 g masga minkkiego
150 g biagego cukru
100 g brNzowego cukru
250 ml wody
Mi gdagy zal al gorNcN wodN, namoczyl i ob
proszkiem do pieczei a, sodN, cynamonem i wi-r kami
masgo i esencjn waniliowN, szybko wymies
wyggadzil powierzchnifi i po60minkwi80swC.Pd a s
garnka wldaal wowkii, edobi agy i brNzowy, got
Upieczone, gorNce ciasto polal r-wnomier
minimum10 minut.
Masa potrawy w gramach 15009
1 oSl porcji 10
Il oS os-b 10
WartoSi odUyweat z 344kcal
WartoSi odUywcz 516kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
26 % 45% 14,5% 19,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne Spobyogi @)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Niejestemd api eUni ki e mymijajekryj em mi fis a

Orientalne ciasto kokosowe z bakaliami i cynamonem
Skgadni ki

300 g kaszy manny

100 g wi-rk-w kokosowych
100 g rodzynek

50 g orzec

h-w | askowych
50 g migdag:-w

50 g daktyli
2 gyUeczki esencji waniliowej
1 § y &peoszkukdo pieczenia
1 gyUeczka sody oczyszczone,j
1 gyUeczka cynamonu
250 ml mleka 3,2%
200 g masga mi nkkiego
150 g biagego cukru
100 g brNzowego cukru
250 ml wody
Mi gdagy zal al gorNcN wodN, namoczyl i ob
rume m i odstawil, aU zmi nknN, Daktyl e pos
pieczenia, sodN, cynamonem i wi - r kami ko
esencjfi waniliowN, szybko wymieszal cias
mgdagy i daktyle, wymieszal. PrzegoUyi ci
4560 minut w 180st.C. Do garnka wlal wod
cukier sifn rozpuSci i ostudzil. Umpaymczon
syropem i odstawil na minimumlO0 minut.
Masa potrawy w gramach 1600g
Il o8I porcji 10
Il oS os-b 10
WartoSi odUywcz 333kcal
WartoSi odUywcz 533kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g).
kcal TJuszcz Bi agko Wn g | odany
16,5 % 42,5% 12,5% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
sin do zal ecawmg:-cw dzizerrnyalukpozi om-w spo
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Jabgka w sosie kar mel owym
Skgadni ki :
250 g jabgek
5 g masga
50 g cukru
100gté&miyekr em- wki
Jabgka pokroil na iTwiartki i wyci Ni gni
cukier i kilka gyUek wody, gotowal, a0
dusi 4 poo n3uty z kaUdej stroeny.s ddyzdijabigk
wymi eszal ze SmietanN. Jabgka podawal g
Masa potrawy w gramach 405¢g
Il o8I porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 162kcal
WartoSi odUywcz 329cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy203g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
16,5 % 25% 3% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

2 g jabgek
5 mas g a
50 g czekolady gorzkiej
Jabgka pokroil na ifTwiartki i wyci Ni gni
| wiartki jabgmknuduyszli katde&j strony (ew
23 gyUki wwdka .zmdiykn®e wyj Ni je, do garn
ml wody, gotowal, aU czekolada sif rozp
SmietanN. Jabgka podawal gor Nce pol ane
Masa potrawy w gramach 3059
1l oSl porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 13lkcal
WartoSi odUywcz 20lkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1539).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
10% 14,5% 5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane DziehnjeeSpoWgrct o
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Serek truskawkowy
Skgadni ki
150 g twarogu mielonego
50 g Smietany 18%
300 g truskawek
30 g cukru
150 g truskawek pokroil na kawagkKipnipgoz
wymi eszal z twarogiem i SmietanN, nastf
Masa potrawy w gramach 5309
1l oSl porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 90kcal
WartoSi odUywcz 239%cal

Procent GDA w 1 porcji potraw{265gq).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
12% 11,5% 28% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgaNcenN
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Serek jagodowy

Skgadni ki

1509 twarogu mielonego

50 g Smietany 18%
200 g jag-d

30 g cukru

100 g zm[ksowai Z cukrem, nastnpnie wym
wymi eszal z pozostagymi |jagodami

Masa potrawy w gramach 430g

'l oSl porcji 2

' 1 oSl os-Db 2

Wart oSl degwkeal z 112kcal
S

Warto$S odUy wc z 241kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
12 % 11,5% 27,5% 10,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi enne cSphb Uyecfieer
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e j em

mi NS a

Pieczone truskawki z migdagowN kruszonk
Skgadni ki :
1 kg truskawek
75 g masga zi mnego
100 g pgatk:-w owsianych
50 g mNki pszennej
50 g cukru
100 g migdag- - w
ol ejek migdagowy
Truskawkipokrdi na | wi artki i wgoUyl do nat gus
zalal gorNcN wodN, odstawii, obral ze s
mNkN, pgatkami owsianymi, cukrem i arom
zagni erSuszylipajke arwak i t. V28 rhiruvdd diekamika nagszanego do
18st. C. Podawal z |l odami lub bitN Smiet
Masa potrawy w gramach 13759
1l oSl porcji 6
Il oSl os-b 6
Wart oSi odUywcz 155kcal
WartoSi odUywcz 356eal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2299).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
18 % 30% 15% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e

poziomu spoUycia pos zycwzcezgy-clhn ywe hc osdkzdi aednnni €

n do zalecanych przez naukowc-
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Solone orzechy w karmelu

Skgadni ki

200 g cukru

100 g orzech-w ziemnych solonych

Orzechy posiekal na spore kawagki. Cukidr ws
Karmelu nie powinno sin mieszal gyUOkN, 4d jed
ganke m. Gdy cukier bndzie zgoty dodal orzlechy
nat guszczonej formy, poci NI mokrym noUem, po
Masa potrawy w gramach 3009
1l oSl porcji 6
Il oSl os-b 6

Wart oSl odUOywcz 473kcal
Wa r t o S\czaolgdicji w kcal 237kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
12 % 12% 8% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spedgydinygcmoskggadni k-w odUywczych w c
n do zalecanych przez naukowc-w dziennych

rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem dreanpingyingepkkiye m ni e |
Mi gdagy w kar mel u
Skgadni ki :
200 g cukru
100 g migdag:- - w
Mi gdagy zalal gorNcN wodN, odstawil na |kilka
podgrzewal aU sin rozpuSci. Karmelu nig powi
wykonuj Nc koliste ruchy garnkiem. Gdy cluki er
wy mi eszal Masn wlal do natguszczonej flor my,
pogamal
Masa potrawy w gramach 3009
'l oSl porcji 6
'l oSl os-b 6
Wart oSl oddwkeat z 46lkcal
Wart oSl odUywcz 230kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
11,5% 12% 7% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne Spoddiycyjepp Nj es
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadnilk-w o
sin do zalecanych przez naukowc:-w dziennych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi elyhijakikkem nie jem mifsa
Jabgka nadziewane suszonymi owocCami
Skgadni ki :
1 kg duUych jabgek
50 g suszonych Sliwek
50 g rodzynek
50 g suszonych moreli
Jabgka umyi, przepogowil, wyci NtugnUabkya
mi ejsce na nadzienie. Wycifnty mi NUsz | ab
drobno pokrojone Sliwki, morele | rodzyn
wypegnil jabgka Owodpougyfdy BOommatwiatd&k.@ h i u
Masa potrawy w gramach 1150g
Il o8I porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSi dUy wc z 80kcal
Wart oSi d Uy wc z 183kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
9% 1% 3% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zalecanych przez naukewprweadzinemme
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
a k korzennym nadzieniem
k d (1

P oo
X QT
Q Q D Qe

a z
ni k
duU b
Sus

N< —

ch | gek
50 onyc Sliwek

50 g rodzynek

509 suszonych moreli

12 gyUeczki przyprawy do piernik-w

5 g kakao naturalnego

Jabgka umyi, przepogowii, wyciNi gniazd
mi ej sce na nadzienie Wycifty mi NUOsz | a
dobno pokrojone Sliwki, morele, rodzynk
minut, a nastfipnie dodal kakao i wymies
naczynidpoUaymoi ninatpw20®k.@i 30
Masa potrawy w gramach 1155¢g
loSi porcji 5
1 oSl os-b 5
WartoSi odUywcz 8lkcal
Wart oSl odUywcz 186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2319).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
9,5% 1% 3% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

zdrowego I dorosgego konsument a.

t r -o:xdvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,

K wi ie w pgatkach migdag: - w
n .

0
a

O QN
Q o wm

6skwi &
k-w migdagowych

N~ w
o x =
Qo =

» S X -
~ N — 3

g p
10 ml oleju

10 g cukru

ryb,

Na patelnif wlal olejiesoajaNc,cukdyrcukipodgsiz
brzoskwinie i smaUyl na magym ogniu kil Kk

mi gdagowe. Podawal na ciepgo.

Masa potrawy w gramach 595¢g
Il o8I porcji 3
1l oSl os-b 3
WartoSi odUywcz 127kcal
Warto ST odUy wc za 252kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (198g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal

13% 24% 13% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUy
pozi omua spodJyczieg:- |l nych skgadni k-

n do zalecanych przez naukowc:
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestemdmriagpijeeddmirkiitesa, ryb, |
We ga Es ki bi szkopt kakaowy
Skgadni ki :

300 g mNKi

220 g cukru

100 ml oleju

25 g kakao

250 ml mleka ( moUna zast Npil ml
1 gyUeczka proszku do pieczeni a
1 gyUeczka sody oczyszczone,j

esencja waniliowa

MNkih wymieszal z cukrem, kakao,
zmi ksowal z cukrem, esencj N wani
przelal do tortownicy w4Q oriomuet

aj,

ekiem so

proszkie
' i owN i

w e @Gaani .n(

peczenia moUna zmniejszyl temperaturn do
Masa potrawy w gramach 9009
1l oSl sztuk 1
Il o8I porcji 10
1l oSl os-b 10
WartoSi odUywcz 333kcal
Wart oSl odUywcz 299cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (909).
kcal T g cs Bi agko Wngl owoda
15 % 16% 9% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k
sin do palzezamywlkowc:-w dziennych poziom

zdrowego i Kkonsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
We ga Es ki bi szkewowyt kakaowo

Skgadni ki :
300 g mNKki

2209 cukru

100 ml oleju

25 g kakao

50 ml mocnego espresso

200 ml mleka (moUna zastNpil mlekiem sofj owym

1 gyL:Jeczka proszku do pieczenia
1 gyUeczka sody oczyszczonej
esencja waniliowa

MNkAn wymieszal z cukrem, kad<wzoy,szpcrzocsnzl\k|e®r1 edjo
zmi ksowal z cukrem, esencj N waniliowN, kawN
zmi ksowal, przelal do tortow@mm@w%@sg(bwonej p
pojowi e pieczenia modml8stZmni ej szyl temperatu
Masa potrawy w gramach 10209
Il oSi sztuk 1
Il o8I porcji 10
1l oSl os-b 10
WartoSi odUywcz 293kcal
Wart oSi dUOy wc z 299cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (102g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
15 % 16% 9% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o

n do zalecanych przez naukowc:-wgadzi enpnych

S i
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr

- dvgve.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Chagwa
Skgadni ki
100 g sezamu
30 g syropu z agawy
esencja waniliowa
Sezam upraUlUyi na sucaheaji ep atoeldmio,b nids twi pr
wodnej podgrzal syrop z agawy, dodal sez
pastfi. MoUna dodal wifncej syropu w zaleO
Masa potrawy w gramach 1309
1l oSl porcji 2
I 1 oSib o 2
WartoSi odUywcz 529cal
WartoSi odUywcz 344kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (659).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
17% 23% 23,5% 2,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazane Dzienn8po Uy ci e) jest wart
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni k}
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Chagwa czekol adowa
Skgadni ki

50 g czekolady mlecznej

100 g sezamu

30 g syropu z agawy

esencja waniliowa

Sezam upraUlUyi na suchej paiklwibl eadenpai
wodne | rozpuScil pokruszonN czekoladn i s
waniliowej utrzel na gfistN pastin. MoUna d
konsystenciji.
Masa potrawy w gramach 1809
Il o8I porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 550kcal
Wart oSi odUywcz 248kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (459).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
25% 29% 13% 3,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazan®zi enne SpoUycie) jest
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k-
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzi enny
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Ni e |jest

Chagwa o
Skgadni k
50 g mas

30 g orz
100 g sezamu

50 g syropu z agawy

em drapi elymjajkkiyem ni e jem mi fsa

rzechowa

[

ga orzechowego

eszk-w ziemnych solonych

Sezam upralOyl na sduockhgeg d mpiaet erl onzid r onbansitifn pvnibel e
wodnej rozpuScil masgo orzechowe i syrop z a
ziemne, utrzel na gnstN pastfin. MoUna doldal w
konsystenciji.
Masa potrawy w gramach 230g
loSl porcij.i 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 520kcal
WartoSi odUywcz 302kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (589).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
15 % 37% % 2,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
[ do zalecanych przez naukowc-w dzienpnpych

sin
zdr owego
trg

dvww.pfpz.pl

i dorosgego konsument a.




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Nap-j z

truskawek i mal i n

Skgadni ki
400 g truskawek

250 g malin
80 g cukru
500 ml wody gazowane]
owoce oczyScil, zmiaUOd@yl wymresetard z el curkz em,
nastfipnie wymieszal z zimnN wodN. Podawdl =z
Masa potrawy w gramach 12309
1l oSl porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 4lkcal
WartoSi odUywcz 128kcal
Procent GDA w 1 porcji potrayw(3089).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
6,5 % 1% 3% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadhni k-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Nap-j z agrestu i jag-d z maSlankN
Skgadni ki
400 g jag-d
200 g agrestu
300 ml maSlanki
45 g cukru
250 ml wody
Agrest oczyScil, rozgnieSi, zalal gor Nc
wystygnincia. Ostudzony agrest przetrze
zmi ksowal, nastfipnie wymieszal z maSl an
Masa potrawy w gramach 1195¢g
Il o8I porcji 4
Il oSl os-b 4
Wart oSi dUy wc z 54kcal
WartoSi dUy wc z 163kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (299q).
kcal TJgus zc Bi agko Wngl owodal
8 % 3% 6,5% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalkecamy&klwgr w dziennych poziom
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Nap-jJ z jag-d 1 serwatki
Skgadni ki :
600 g jag-d
250 ml waly
250 ml serwatki
150 g cukru
Wodfi zagotowal z cukrem i zalal zmiksow§
wymi eszal z serwatkN i mocna schgodzi l
cytryny i lodem.
Masa potrawy w gramach 12509
oSl porcji 5
'l oSl os-b 5
Wart oSl odUywcz 84kecal
Wart oSl odUywc z 210kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
10% 2% 5% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r g dvww.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Nap: ] mal in i agrestu

Skgadni ki

300 g malin

300 g agrestu

70 g miodu

500 ml wody

Ag oczyScil, rozgnieSi, mabtafpgbeNod

rest
wystygninci a.
l et ni ej

Ostudzony agrest przetrzel

wW iej wodzie rozpuScil mi -d, wymiesz
Masa potrawy w gramach 11709
1l oSl porcji 4
I 1 oSib o 4
WartoSi odUywcz 37kcal
WartoSi odUywcz 110kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2939).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
5,5% 0,5% 3% 9%
AUTOR Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Wskazane Dzienne Spoyci e) j

poziomu spoUyci a
n do zalecanych prz
] )

owego

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Nap-j z jeUyn i porzeczek
Skgadni ki
600 g jeUyn
600 g porzeczek ( najlepiej bi agych)
100 g cukru
500 ml wody mineralnej
JeUyny i porzeczki oczy®ukfemroadstae®ili
nastfipnie przetteelbwprceewymieszalRgazdmwiid)
podawal =z | odem.
Masa potrawy w gramach 18009
1l oSl porcji 5
Il oSl os-b 5
WartoSi odUywcz 4dkcal
War t oS zaolgdicyi wikcal 159kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
8% 1% 5,5% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SNpolNchi e)
poziomu spoUyoiyghpe&dgadeadg k- w odUywczych

n do zalecanych przez naukowc-
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl

S i
zd
tr

w dzienn




EKO-FOOD
Nie jestem dr ami B¥m@jajkkiyem ni e j em

Nap:-j z rabarbaru
Skgadni ki

300 g rabarbaru

150 g cukru

100 ml soku z czarnej porzeczki

1 gyUeczka cynamonu
kawagek sk-rki z cytryny

750 ml wody
Wo d n ,zagotowal' z cukrem, cynamonem i sk-
zagotaval i odstawil do wystygnincia. Po wy
sokiem z czarnej porzeczki. Nap-j schgod
Masa potrawy w gramach 13009
'l oSl porcji 4
1 oSl os-b 4
Wart oSl odUywcz 5dkecal
Wart oSl odUywc z 176kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
9% 0% 1% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)

poziomu spoUycia pos zyowcezgy-clhn yw hc osdkzg aednnni ekj -

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi enn
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Orszada

Skgadni ki :
500 g migdag: - w

200 g cukru
1 | wody
Mi gdagy sparzyl wrzNtkiem i obral ze sk:rek.
wsypal do makutry i wucieral dodaj Nc pordj ami
odstawil na Kiodkhke @®odawmeéwzchodem.
Masa potrawy w gramach 17009
1l oSl porcji 6
Il oSl os-b 6
WartoSi odUywcz 2i16kcal
WartoSi odUywcz 6llkcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2830).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
31 % 62% 33% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie)| jes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k-w o
sin do zalecanych pr zemw w aswkddwyee-iva dziae mrryzeehe |
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, [yb,
Nap-j Z WwWinogron
Skgadni ki :
500 g kwaSnych, aromatycznych winogron
200 g cukru
500ml wody gazowanej
Wi nogrona rozmi aUOdUOyl =z cukrem nmdiorputoywadrgd dt
odstawil do wystygnifAcia. Ostudzone wi nogron
schgodzil i wymieszal z zimnN mjazndwarnyN wpdN.
Masa potrawy w gramach 12009
1l oSl porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 97kcal
WartoSi odUywcz 290kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
14,5% 0% 2% 26,5%
AUTOR Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amounit Ws kazane Dzi enne Sp oUycie)|jes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych kgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowz:eomrdzneagwmych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Nap-j ml eczny z porzeczkami i mi odem
Skgadni ki
300 g czerwonych porzeczek
750 ml mleka 2%
75 g miodu
W ciepgym mleku rozpuScil mi-d i ostudzi
porzeczek wlewal mlekaimi ewalyfo, WSapyjm
Masa potrawy w gramach 1125¢g
Il o8I porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUykeat z 61kcal
WartoSi odUywcz 171kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2819).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
8,5% 5,5% 14% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyygijireN
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Nap:-j z mleka i brzoskwi &
Skgadni ki :

600 g brzoskwi &E

750 ml mleka

200 ml Smietanki

60 g cukru

Brzoskwiniewabr al ciukz mimks &l moewamiNes z i
Nap-j s cohdjgaowdazli Iz, Ipode m.

Masa potrawy w gramach 1610g
Il o8I porcji 6
1l oSl os-b 6
Wart oSi dUy wc z 69kcal
Wart oSi d Uy wc z 184kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (268g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
9% 10% 12% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skg adni K-
n do zalecanych przez naukowaz-ew idizinemn

S i
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr

- dvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem miifsa,
Koktajl wiSniowy
Skgadni ki
300 g wi Sni
400 ml jogurtu naturalnego
50 g cukru
Wi Sni e wydrkysloowad| zi carkirem, nastfipnie wyn
Masa potrawy w gramach 7509
'l oSl porcji 2
'l oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz 84kecal
Wart oSl odUywc z 3l4kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (375Q).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
15,5 % 8% 18% 21,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k
sin do zrmazezamywekhowc- -w dziennych pozi om:
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa
Cobbler wiSniowy
Skgadni ki A
200 ml soku wi Sni owego
100 ml  wi Sni - wki
20 ml soku z cytryny
300 ml pokruszonego lodu
Wi Sni -wkin wymieszal z sokiem wiSniowym | sok
wysokie szklanki, wlal schgodzony sok.
Masa potrawy w gramach 6209
'l oSl porcji 3
1 oSl os-b 3
War t adSllywc za 100 6lkecal
Wart oSl odUywcz 126kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2079).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
6% 0% 1% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpelUgcerdyjes
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadnik-w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienpych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Kruszon z pomar a@czN
Skgadni ki :
300 ml bi agego p-gsgodki ego wina
100 ml koniaku
200 g cukru brNzowego
400 g pomaraCczy
80 g cytryny
750 ml wody gazowane]
| - d
JednN pomaraG®wypaizpl i cpokyayl w pl ast
wycisnNi sok. Wino wymieszal z koniakie
pojowy cytryny, schgodzil. Nastfipnie wy
pl astr ami owoc: - w I | odem.
Masa potrawy w gramach 1830g
Il o8I porcji 9
1l oSl os-b 9
WartoSi odUywcz 74kcal
Wart oSl odUywcz 150kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
7.5 % 0% 1% 10,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycie
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien

zdrowega dorosgego konsument a.

t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Nap-j ananasowy zZ WwWinem
Skgadni ki

200 ml soku ananasowego

100 g mi NUszu ananasa
20 g brNzowego cukru
250 ml bi agego wina

| - d

ewentualnie woda

Mi NOsz ananasa pokroii. Sok wymieszal z
podaniem moUna dodat kowo wymieszal z wod
Masa potrawy w gramach 5709
1l oSl porcji 2
Il oSl os-b 2
WartoSi odUywcz 67kcal
WartoSi odUywcz 192kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
9,5% 0,5% 1,5% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUycN e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Niejese m dr api eUni ki rghnajikiye j em mi fisa
MroUone truskawki z nal ewkN
Skgadni ki

500 g truskawek

200 g cukru
150 ml nalewki owocowej

Truskawki zmi ksowal z cukrem, wymieszal
30 minut. Podmwarr odioenycagki
Masa potrawy w gramach 8509
Il o8I porcji 4
1l oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 161kcal
WartoSi odUywcz 343kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (213g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
17% 1% 1,5% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowze o rdtzn eql
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Wino musuj Nce z truskawkami
Skgadni ki

300 g truskawek

500 ml wina musuj Ncego

100 g cukru
Truskawkidof adni e rozgni eSi z cukrem | przetr
pestek). Mus z owoc-w schgodzil, przed ¢
Podawal w wysokich kieliszkach ozdobi ony
Masa potrawy w gramach 9009
1 oSii porc 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 95kecal
WartoSi odUywcz 213kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
11 % 0,5% 2% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wskazae Dzi enne SpoUycie) | e
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdgadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Poncz z herbatN
Skgadni ki

500 ml mocnej czarnej herbaty
150 ml wody

kawagek kory cynamonu
4 go¥dzi ki

350 ml czerwonego wina

100 ml rumu

100 g brNazowego cukr
30 ml soku z cytryny

250 g pomaraCczy

Wodin zagotowal z go¥Fdzi kami [ cynamonem,
cytryny, podgrzal, nastfipnie dodal rum i
gor Ncy lub schgodzony 2z | odem.
Masa potrawy w gramach 1480g
Il o8I porcji 6
1l oSl os-b 6
WartoSi odUywcz 70keal
WartoSi odUywcz 173kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2479).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
9% 0% 1% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (GuidelineDaily Amounti Ws kazane Dzi enne poUycie)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni K
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdr owego ionsdneentmms gego Kk
t r - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa
Grog

Skgadni ki
400 ml mocnej czarnej herbaty

125 mlrumu
40 g brNzowego cukru
30 g cytryny
Gor NcN herbatin podgrn&li ppkromemN wubt amt
Masa potrawy w gramach 595¢g
'l oSl porcji 2
'l oSl os-b 2
Wart oSl odUywcz 87kecal
Wart oSl odUywcz 259cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (298g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
13% 0% 0,5% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzi enne SpoUycie)

poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k-

n do zalecanych przez naukaowld- -aw pdzzieecn n
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa
Kandyzowane wi Sni e
Skgadni ki
500 g wi Sni
500 g cukru
woda
Cukier wsypal mianreamdlzal maigrswtky ankN wody
ogniu ugotowal ghsty syrop (ewentualnie
odstawil na 24 h. Nasthnpnie wyjNi owoce,
dni.
Masa potrawy w gramach 1000g
1l oSl porcji 20
Il oSl os-b 20
WartoSi odUywcz 232kcal
WartoSi odUywcz 116kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
6% 0% 10,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Ddiy Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni k}
sin do zalecanych przez naukowc:-w dzienn
zdrowego i uemaosgego kons
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

SmaUone sk-rKki pomaraCEzy i cytryn
Skgadni ki :
100 g sk-rki z pomaraGczy i cytryn
300 g cukru
woda
Sk-rki pokroil nadNiienddst pvaisikina zmil rail m
zmi enial co kilka godzin. Cukier zal al
wrzNcego stropu wrzucil osuszone sk-rki
SmaUOyl kil ka minuRo onsatsytginpiniicei uo dveyt Gaowiill.
Ueby wyschgy, a nasthnpnie przegoUyi do
Masa potrawy w gramach 400g
1l oSl porcji 16
Il oSl os-b 16
Wart oSi odUywcz 315kcal
WartoSi odUywcz 79cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (259).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
4 % 0% 0% 7%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-ldzyemnekjadmic
sin do zalecanych przez naukowc-w dzien
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Kisiel jagodowy

Skgadni ki
300 g jag-d

500 ml wody
75 g cukru
sok z cytryny
ok.35g mNK i Ziemniaczane,]
W garnku zagotowal odih z cukrem, dodal]| jago
ziemniaczanN rozprowad2|i w mage] il oScj zim
zagotowal, doprawil sokiem z cytryny. Podawa
Masa potrawy w gramach 9109
1l oSl porcji 3
Il oSl os-b 3
WartoSi odUywcz 59cal
WartoSi odUywcz 179cal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (303g).
kcal Tguszcz Bia g k o Wngl owodal
9% 1% 2% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do zal eclkamwa-hw pdzieenmyach poziom-w spoUyc
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

S <
o —

biagN czekoladN i kokosem

nw
oOxX o
o S
o

z
Ki :
anan-w

bi agej czekol ady

g wWi-rk-w kokosowych
0 g mleka kokosowego

0O g masga

n
d
g

0

P WWwaw
O«

Czekoladn rozpuScil n
kokosowych. Pozostage
rondlurozp$ci | masgo, pods
polal czekoladN z kok

e z mlekiem
i upraUOUyi na
y na nim banan
m, posypal upra

Masa potrawy w gramach 420g

Il o8I porcji 2

Il oSi os-b 2

WartoSi wc z 200kcal
|

odUy
Wart oS odUy wikca 420kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
21 % 34,5% 8% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUyci admpiolszw zedjUy wmeyzyhc ts kw ac o d j

n do zalecanych przez naukowc:-w dzien
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e jem minsa

Sgodki e batoni ki owsiane z daktyl ami
Skgadni ki :
1 puszka mleka zagnszczonego sgodzonego
100 g pgatk-w owsianych g-rskich
30 g pgatk-w kukurydzianych
100 g daktyli
30 g wi-rk-w kokosowych
50 g migdag:-w
Daktyle i migdasgwipasipglalkamivy miwsi any mi
kokosowymi. Ml eko podgrzal w rondlu, do
wymi eszal. Masfi przegoUyi do formy wygo
powi erzchnif. Piec 9kuddoghNdmasy wolHbB5O0Is
Masa potrawy w gramach 8109
1l oS sztuk 20
1l oSl porcji 10
Il oSl os-b 10
Wart oSi odUywcz 355kcal
WartoSi odUywcz 289%cal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (81g).
kcal Tguszcz Bi agko Wrglowodany
14,5% 13% 13,5% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zal eckamwac-hw pdziegnmyach pozi om- w s j
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Sgodki e batoni ki owsiane z suszonymi Sl|j wkam
Skgadni ki
lpuszkenl eka zagnszczonego sgodzonego (500] g)
100 g pgatk-w owsianych g-rskich
30 g pgatk:-w kukurydzianych
150 g suszonych Sliwek kalifornijskich
40 g wi-rk-w kokosowych
50 g orzech-w | askowych
$liwki i orzechy posiekal, wyanegmizai wi pglai
kokosowymi. Ml  eko podgrzal w rondlu, dodal w
wymi eszal. Masi przegoUyi do formy wygolUone,j
powi erzchnin. Piec ok 1 godziny w 150st . C.
Masa potrawy w gramach 8709
Il oSi sztuk 20
Il o8I porcji 10
1l oSl os-b 10
WartoSi odUywcz 356kcal
Wart oSl odUywcz 310kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (879).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
15,5% 15% 13,5% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik:-w o
sin do zalecanych przez naukddvac -pw zdezcii einmyecgho
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa
Karmelowe fondue
Skgadni ki
100 g zgotego syropu
50 g brNzowego cukru
30 g masga
50 g kr - wek
150m Smietany 30%
Do rondla z grubym dnem wgoUyi masgo, p
podgrzewal powoli i mieszajNc rozpuScil
dodal Smietann i wymieszal W f o tiudkaveki, ma
gruszki, mango, banana itp.
Masa potrawy w gramach 3809
1l oSl porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 3llkcal
WartoSi odUywcz 296kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (959).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
15% 20,5% 2% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych phzpeznamkwowwspwUydei an
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr - avgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjagiki em ni e jem minsa
Kr - wkowe fondue

Skgadni ki

1 puszka mleka zagnszczonego sgodzonego
350 ml mleka

Puz ki wgoUyi do duUego garnka, =zalal wodN
puszka powinna byl w cagoSci zanurzona.
ml eka i podgrzewal, aU masa kr: -wkowa r oz
owoc W np. : ananasa, truskawki , gruszKki, m
Masa potrawy w gramach 8509
Il o8I porcji 8
Il oSl os-b 8
WartoSi dUy wc z 215kcal
Wart oSi dUOy wc z 228kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (106g).
kcal TJguszcz Bi a@g k Wngl owodal
11 % 8% 12% 13,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgad ni k
sin do zal avkmywch wordzeznmych poziom-w sp
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapieUnikiem nie jem mifnsa, [yb,

y Kk r -omdchoweo

adni ki

g |l od-w Wanieltiamwkyaly clhub
g masga orzechowego

g kr - wek

Mi fikkie |l ody zmi ksowal z masgem orzechowym i
zamraUalni ka, podawal, gdy zn-w biadn zmrpUon
Masa potrawy w gramach 6509
Il o8I porcji 5
Il oSl os-b 5
WartoSi degwkea z 244kcal
Wart oSl odUywcz 317kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
16 % 26% 13,5% 11,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SNoblgteepniep
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k| w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennpych
zdrowego I dorosgego konsument a.
t r - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fnsa

Lody Snickers
Skgadni ki
500 g lod-w waniliowych |l ub Smietankowyfh
50 g masga orzechowego
50 g kr - wek
50 g mlecznej czekolady
30 g orzeszk-w ziemnych
Czekol adn pokruszkiawag kbar dor@ eccrhoybmposi elkal .
z masgem orzechowym, czekoladN, orzechapmi [
zamraUalni ka, podawal, gdy zn-w bAadn zmpoUon
Masa potrawy w gramach 6809
Il o8I porcji 5
Il oSl os-b 5
Wart oSi degwkeal z 259cal
WartoSi odUywcz 353kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1369).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
17,5% 31% 15% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpelUgceéeerdyjes
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienpnych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Lody Mars
Skgadni ki

500 g lod-w waniliowych |l ub Smietankowy
50 g kr - wek
50 g chagwy waniliowej
50 g mlecznej czekolady
Czekoladn pokruszyl na bardzo diolbye zlima
z czekoladN, pokruszonymi kr - wkami i ch
zn- w zbniirdotUon e .
Masa potrawy w gramach 6509
Il o8I porcji 5
1l oSl os-b 5
WartoSi odUywcz 234kcal
Wart oSi odUywcz 305kal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
15 % 24% 10% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszwergecehnwcbodkfadne
w dzien

n do zalecanych przez naukowc:
rowego i dorosgego konsument a.

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkkiyem ni e jem mi fnsa

Lody Twix
Skgadni ki
500 g lod-w waniliowych |l ub Smietankowyfh
50 g kr - wek
50 g herbatni k- w
50 g mlecznej czekolady
Czekol adn pokruszyl na bardzo drobne kawagki
zmi ksowal =z czekol adN, piokamis.zoWstmawikir - vk azma
podawal, gdy zn-w biadin zmroUone.
Masa potrawy w gramach 6509
1l oSl porcji 5
Il oSl os-b 5
WartoSi odUywcz 228kcal
WartoSi odUywcz 197kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g).
kcal T Qs Bi agko Wngl owodal
15 % 20,5% 9% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e j es
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadnik-w o
sin do hzaprezceaznyncaukowc:-w dziennych pozidgm:-w
zdrowego i dorosgego konsument a.
tr

- cvgve.pfpz.pl




EKO-FOOD
Ni e jest

Lody rafaello
Skgadni k

em drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

30 g wi-rk-w kokosowych
150 ml mleka 2%
50 g cukru
500 ml lod-w waniliowych |l ub Smietankowy
50 g biagej czekol ady
30 g migdag: - w
Mi gdagy zalail wrzNtkiem, namoczyl i obra
zagotowal z cukrem, dodal omnirk, &b kwis-orwk
ml eko, ostudzil. Czekoladin pokruszyl na
czekol adN, migdagami i wi - r kami kokosowy
zn-w brndin zmroUone.
Masa potrawy w gramach 8109
Il 1 oSii por cj 6
1l oSl os-b 6
WartoSi odUywcz 213kcal
WartoSi odUywcz 287kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
14 % 25% 10% 11%
AUTOR Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Wskazae Dzi enne SpoUycie) jes
spoUycia poszczeg-Ilnych skgadni k|

pozi omu
n do z
r
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tr
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkkiyem ni e jem mifisa

Lody kr-wkowe z orzechami i czekol adN
Skgadni ki
500 ml |l od-w waniliowych | ub Smietankowygh
30 g mlecznej czekolady
30 g orzech-w | askowych
50 g kr - wek
30 g herbath k - w
Czekol adn pokruszyl na bardzo drobne kawagki
Mi nkkie | ody zmi ksowal z czekol adN, Kr - wk ami
zamraUalni ka, podawal, gdy zn-w bnAadin zmrpUon
Masa potrawy w gramach 6409
I | o@dji p 5
Il oSl os-b 5
WartoSi odUywcz 232kcal
WartoSi dOy wc z 297kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (128g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
15% 24% 9,5% 12%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Wsk azane Dzienne SpoUycie) | est
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k|l w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dziennlych
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawve.pfpz.pl




EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Trufle z suszonymi Sl i wk ami
Skgadni ki :

100 g gorzkiej czekolady

20 g kakao

50 ml Smietany krem- wki

10 g masg@ga

50 ml koniaku

50 g SI i wekforsijskslz onych kal i

do obtoczenia : 20 g kakao | ub miel onych
Czekoladn pokruszyl i rozpuScil w kNpiel
mi eszaj Nc, na koniec wlal koniak i wymiae
sthnflefmowal kul ki z kawagkiem suszonej 8
orzechach | askowych. Przechowywal w | od:
Masa potrawy w gramach 3009
1l oS sztuk 20
1l oSl porcji 10
Il oSl os-b 10
WartoSi odUywcz 348kcal
Wart oSl o dottywkcat 104kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
5% 8,5% 4% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycis&«Jpdsi&kzegoldilyowltzych w ca

n do zalecanych przez naukowc:-w dzi enn
rowego i dorosgego konsument a.

- cvgve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajikiyem ni e jem mifnsa

Pralinki z biagej czekol ady
Skgadni ki :
100 g biagej czekol ady
50 ml Smietany krem- wki
10 g masga
esencja waniliowa
30 g migdag: - w
do obtoczenia : 20 g mielonych migdag- -w
Mi gdagy zal al wobNakiem, skdsehkhwi Czekol ad
kNpieli wodnej, dodal Smietanin i masgo,
| od- wki, gdy stfnUeje formowal kul ki 2z mi
Przechowywal w | od-wce.
Masa potrawy w gramach 210g
Il oS sztuk 14
1 oSl porcji 7
Il oSl os-b 7
Wart oSi odUywcz 516kcal
WartoSi odUywcz 155kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (309).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
8% 17% 5% 3,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e)
poziomu spoUycia poszczeg-Ilnych skgdadni K-
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienn
zdr owego i dorosgego konsument a.

t r - dvagwe.pfpz.pl

Q T =«

oo
D @ T
Q=0

j es
W o
y ch



EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Nal eSni ki z migdagami
Skgadni ki :

2 nal eSni ki

50 ml Smietany 30%

30 g cukru

30 g migdag: - w
10 g ciasteczek amaretto

Migdagy zal al wrzNtkiem, obral ze sk-rek,

$mietann ubil z cukrem, dodal pokruszone

ciepge, zwininte w rulon naleSniki [ pod

Masa potrawy w gramach 2209

|l | ofk sz 2

Il o8I porcji 2

Il oSl os-b 2

WartoSi odUywcz 318kcal

Wart oSi odUywcz 350kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g).

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal

17,5 % 32% 12% 12,5%

AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (GuidelineDaily Amounti Ws k azane Dzienne SpoUyci e)

poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni K-
w dzi enn

n do zalecanych przez naukowc:
rowego ionsdneentms gego Kk

- dvgwve.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Poncz d

o nasNczania biszkoptu

Skgadni ki
100 g cukru
250 ml wody
Sk-rka z 1 cytryny
50 ml rumu
Cukier zagotowal z ,wedN oistaldzrelaN uc wtymy rec
do nasNczanie tort-w i deser-w z biszkop
|1 oSI kcal w potrawie 544
Procent Ghdélrawdy/l a cagej

kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
27 0 0 37
AUTOR: Dorota Kasprowicz
Masa potrawy w gramach 400g
'l oSdi por 1
Wart oSl odUywcz 136kcal
Wart oSl odUywc z 544kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (400g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
27 % 0% 0% 37%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws kaz ane

pozi omu
n do
r

S i
zdr oweg
tr

spoUycia poszczeg-lnych
zal ecanych przez naukowc:
o i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi elymjajkikiyem ni e jem mi fsa

Kisiel z jabgek
Skgadni ki :
500 g jabgek winnych
100 g cukru
Sok z cytryny i kawagek sk-rki
50 g mNki ziemniaczanej
Jabgka obral i zetrzel naytdoc®e,b6 Hrobp
cukier, sok z cytryny i sk-rkn. Gotowal
zi emniaczanN i zagotowal mieszaj Nc.
Masa potrawy w gramach 11509
1l oSl porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 7lkcal
WartoSi odUywcz 204kcal
Procent GDA w 1 porcji potrawy (2880).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
10 % 0% 1% 18%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomogi sappbgzczeg-l nych skgadni k-w odU

n do zalecanych przez naukowc-
rowego i dorosgego konsument a.
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EKO-FOOD
Ni e jest enmdmriae ijedyimjajhikiyes a
Kisiel z agrestu

Skgadni ki
400 g agrestu

400 ml wody
50 g zienhiadzanej
100 g cukru
Agrest oczyScil, posiekal, zalal wodN i
agrest przetrzel prrezmsespanNodaivodNki
Masa potrawy w gramach 9509
1l oSl porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 78kcal
WartoSi odUywcz 186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
9% 0% 2% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sifn do zal ecanych phr zpeozz i noan kwo vscp-ow ydczi iae nd
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvawe.pfpz.pl
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EKO-FOOD

Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa

Kisiel z dyni
Skgadni ki

400 g dyni

500 ml mleka

50 g zienhiadzane;

80 g cukru
S|
Dyninhn zetrzel na tarce o drobnych oczka
wymi eszanN z odrobinN zimnego mleka, za
wymi eszal i odstawil na kil ka mi hut. N34
Masa potrawy w gramach 10309
1l oSl porcji 4
Il oSl os-b 4
WartoSi odUywcz 8lkcal
WartoSi odUywcz 208kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2580).
kcal Tguszcz Bi agko Wngl owodal
10,5% 4% 10,5% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzienne SpoUyci e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni
sin do zalecanych przez naukowc:- - wgazi en
zdrowego i dorosgego konsument a.
t r - dvagwe.pfpz.pl
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EKO-FOOD
Nie jestem drapi eymjajkikiyem ni e jem mifisa
Kisiel truskawkowy

Skgadni ki
400 g truskawek

250 ml wody
60 g cukru
50 g mNki ziemniaczanej
Wodfih zagothlbwam, zdodal mNkfi rozmieszanN ¢ mag
Nasthipnie dodal rozgniecione widelcem tfuska
salaterek. Podawal na ciepgo lub zimno e Sn
Masa potrawy w gramach 7609
Il o8I porcji 3
Il oSl os-b 3
WartoSi odUywcz 68keal
Wart oSl odUywcz 173kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2530).
kcal TJguszcz Bi agko Wngl owodal
9% 0,5% 2% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz
GDA (Guideline Daily Amouni Ws k azane Dzi eensnte wSaprot (byScciieN| rje f e
poziomu spoUycia poszczeg-lnych skgadni k- -w o
sin do zalecanych przez naukowc-w dzienpnych
zdrowego I dorosgego konsument a.
tr - dvgw.pfpz.pl




