
EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kwiatki w cukrze  

Skğadniki: 

drobne kwiatki jadalne np.: 

Fioğek tr·jbarwny (bratek) 

Og·recznik (Borago officinalis) 

Lucerana (Medicago sativa) 

50 g cukru krysztağ  (najlepiej drobny) 

woda 

Z wody i cukru ugotowaĺ gňsty syrop cukrowy. 

KaŨdy kwiatek posmarowaĺ syropem przy pomocy pňdzelka lub zanurzyĺ. Kwiatki odkğadaĺ 

na pergamin i odstawiĺ na minimum kilka godzin. Kandyzowane kwiatki sŃ piňknŃ i ğatwŃ do 

przygotowania ozdobŃ wypiek·w i zimnych deser·w. 

 

Masa potrawy w gramach 50g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 20 

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 438kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 11kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2,5g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

0,5 % 0% 0% 1% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Batoniki z mlecznej czekolady 

Skğadniki: 

200 g mlecznej czekolady 

150g daktyli bez pestek 

 

Daktyle posiekaĺ. Czekoladň rozpuŜciĺ w kŃpieli wodnej lub na parze. Foremkň o wymiarach 

ok. 10x15 cm wyğoŨyĺ pergaminem. Do ciepğej czekolady dodaĺ daktyle i wymieszaĺ. 

PrzeğoŨyĺ do foremki, wyr·wnaĺ powierzchniň, przykryĺ foliŃ i schğodziĺ w lod·wce. 

Pokroiĺ, gdy czekolada stwardnieje. CiepğŃ masň moŨna r·wnieŨ wkğadaĺ ğyŨeczkŃ do mağych 

papilotek. 

 

Masa potrawy w gramach 350g 

IloŜĺ sztuk 14 

IloŜĺ porcji 14 

IloŜĺ os·b 14  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 465kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 116kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (25g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

6 % 9% 2% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kokosowe batoniki z biağej czekolady 

Skğadniki: 

200 g biağej czekolady 

ok. 40 g wi·rk·w kokosowych 

 

Wi·rki wsypaĺ na suchŃ patelniň i praŨyĺ, cağy czas mieszajŃc, aŨ zacznŃ nabieraĺ zğotego 

koloru. Czekoladň rozpuŜciĺ w kŃpieli wodnej lub na parze. Foremkň o wymiarach ok. 10x15 

cm wyğoŨyĺ pergaminem. Do ciepğej czekolady dodaĺ wi·rki i wymieszaĺ. PrzeğoŨyĺ do 

foremki, wyr·wnaĺ powierzchniň, przykryĺ foliŃ i schğodziĺ w lod·wce. Pokroiĺ, gdy 

czekolada stwardnieje. CiepğŃ masň moŨna r·wnieŨ wkğadaĺ ğyŨeczkŃ do mağych papilotek.  

 

Masa potrawy w gramach 240g 

IloŜĺ sztuk 12 

IloŜĺ porcji 12 

IloŜĺ os·b 12  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 570kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 114kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (20g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

6 % 11% 2,5% 4% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kawa zboŨowa z mlekiem owsianym 

Skğadniki: 

5-6 ğyŨek naturalnej kawy zboŨowej 

4 ğyŨki mleka sojowego w proszku 

ok. 500 ml wody 

cukier  

 

Wodň doprowadziĺ do wrzenia, wsypaĺ kawň, i parzyĺ na mağym ogniu pod przykryciem 3 

minuty (nie gotowaĺ), nastňpnie odstawiĺ pod przykryciem na kolejne 3 minuty. Mleko 

sojowe rozpuŜciĺ w mağej iloŜci ciepğej wody. Kawň przecedziĺ, dodaĺ mleko sojowe i 

dosğodziĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 520g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 19kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 49kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 2,5% 1,5% 6% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Czekoladowa kawa zboŨowa 

 

Skğadniki: 

5-6 ğyŨek naturalnej kawy zboŨowej 

ok. 500 ml wody 

1 ğyŨka kakao naturalnego 

200 ml mleka sojowego 

ewentualnie cukier lub cukier z waniliŃ 

 

Wodň doprowadziĺ do wrzenia, wsypaĺ kawň, i parzyĺ na mağym ogniu pod przykryciem 3 

minuty (nie gotowaĺ), nastňpnie odstawiĺ pod przykryciem na kolejne 3 minuty. Kakao 

rozmieszaĺ z mağŃ iloŜciŃ gorŃcej wody. Kawň przecedziĺ, dodaĺ kakao, mleko sojowe i 

ewentualnie dosğodziĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 700g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 22kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 51kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (235g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

3 % 2% 10% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Lody kokosowe 

Skğadniki: 

200 ml mleka kokosowego 

200 ml gňstej Ŝmietany 30% do deser·w 

ok. 30 g cukru 

25 g wi·rk·w kokosowych 

 

Mleko kokosowe i Ŝmietanň wymieszaĺ z cukrem (mieszaĺ, aŨ cukier siň rozpuŜci). Wi·rki 

kokosowe wsypaĺ na suchŃ patelniň, praŨyĺ cağy czas mieszajŃc, aŨ wi·rki nabiorŃ zğocistego 

koloru. Miseczkň wyğoŨyĺ foliŃ spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkunastocentymetrowe kawağki 

folii wystajŃce ponad krawňdzie miski. PrzeğoŨyĺ masň do miski, posypaĺ wi·rkami 

kokosowymi, czňŜĺ zostawiĺ do posypania przed podaniem. Masň szczelnie przykryĺ 

pozostawionŃ foliŃ i wstawiĺ do zamraŨalnika na kilka godzin. ZamroŨone lody wyğoŨyĺ na 

p·ğmisek i zdjŃĺ foliň. Kulň lodowŃ posypaĺ pozostağymi wi·rkami. Wi·rki moŨna r·wnieŨ 

wymieszaĺ z masŃ przed zamroŨeniem. 

 

Masa potrawy w gramach 455g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 236kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 121kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 27% 2% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody z malinami 

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 30% do deser·w 

150 g serka mascarpone 

40 g cukru 

8 g cukru waniliowego 

150 g malin 

50 g biağej czekolady 

 

Serek mascarpone i Ŝmietanň wymieszaĺ z cukrem waniliowym (mieszaĺ, aŨ cukier siň 

rozpuŜci). Nastňpnie dodaĺ maliny i delikatnie wymieszaĺ. Mağe miseczki wyğoŨyĺ foliŃ 

spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkucentymetrowe kawağki folii wystajŃce ponad krawňdzie 

miseczek. PrzeğoŨyĺ masň do miseczek i szczelnie przykryĺ pozostawionŃ foliŃ. Wstawiĺ do 

zamraŨalnika na kilka godzin. ZamroŨone lody wyğoŨyĺ na talerzyki i zdjŃĺ foliň. Kule 

lodowe posypaĺ startŃ na tarce biağŃ czekoladŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 600g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 281kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 423kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21 % 49% 7% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody straciatella 

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 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 wğoskich 

 

Serek mascarpone i Ŝmietanň wymieszaĺ z cukrem i cukrem waniliowym (mieszaĺ, aŨ cukier 

siň rozpuŜci). Rodzynki zalaĺ rumem, przykryĺ i wstawiĺ do mikrofal·wki na kilka minut, lub 

podgrzewaĺ na mağym ogniu, aŨ zmiňknŃ i wchğonŃ rum; po wystygniňciu odcedziĺ. Orzechy 

i czekoladň posiekaĺ. Masň wymieszaĺ delikatnie z rodzynkami, czekoladŃ i orzechami. Mağe 

miseczki wyğoŨyĺ foliŃ spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkucentymetrowe kawağki folii wystajŃce 

ponad krawňdzie miseczek. PrzeğoŨyĺ masň do miseczek i szczelnie przykryĺ pozostawionŃ 

foliŃ. Wstawiĺ do zamraŨalnika na kilka godzin. ZamroŨone lody wyğoŨyĺ na talerzyki i zdjŃĺ 

foliň. Kule lodowe moŨna ozdobiĺ dodatkowo startŃ na tarce czekoladŃ, polewŃ lub podawaĺ 

pieczonymi jabğkami.  

 

Masa potrawy w gramach 475g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 492kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 393kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (125g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

23 % 56% 9,5% 10% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody migdağowe  

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 30% do deser·w 

150 g serka mascarpone 

40 g cukru 

8 g cukru waniliowego 

100 g migdağ·w 

50 g biağej czekolady 

maliny do dekoracji (ok.50g) 

 

Serek mascarpone i Ŝmietanň wymieszaĺ z cukrem i cukrem waniliowym (mieszaĺ, aŨ cukier 

siň rozpuŜci). Migdağy namoczyĺ w gorŃcej wodzie, obraĺ i posiekaĺ. Posiekane migdağy 

praŨyĺ na suchej patelni na zğoty kolor. Masň wymieszaĺ z migdağami. Mağe miseczki 

wyğoŨyĺ foliŃ spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkucentymetrowe kawağki folii wystajŃce ponad 

krawňdzie miseczek. PrzeğoŨyĺ masň do miseczek i szczelnie przykryĺ pozostawionŃ foliŃ. 

Wstawiĺ do zamraŨalnika na kilka godzin. śmietanň podgrzaĺ na parze, dodaĺ posiekanŃ 

czekoladň i mieszaĺ, aŨ skğadniki siň poğŃczŃ. ZamroŨone lody wyğoŨyĺ na talerzyki i zdjŃĺ 

foliň. Polaĺ polewŃ z biağej czekolady i Ŝmietany. Udekorowaĺ malinami. 

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ porcji 5,5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 406kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 406kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 49% 12% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

MroŨony deser chağwowy 

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 30% do deser·w 

150 g serka mascarpone 

150 g chağwy waniliowej 

 

Chağwň rozdrobniĺ widelcem i dokğadnie wymieszaĺ z serkiem mascarpone i ŜmietanŃ.  

Miseczkň wyğoŨyĺ foliŃ spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkunastocentymetrowe kawağki folii 

wystajŃce ponad krawňdzie miski. PrzeğoŨyĺ masň do miski, szczelnie przykryĺ pozostawionŃ 

foliŃ i wstawiĺ do zamraŨalnika na kilka godzin. ZamroŨone lody wyğoŨyĺ na p·ğmisek i 

zdjŃĺ foliň.  

 

Masa potrawy w gramach 500g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 386kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 386kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19 % 48% 10% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Lody z karmelem z migdağami 

Skğadniki: 

200 ml gňstej Ŝmietany 36% do deser·w 

150 g serka mascarpone 

50 g cukru 

150 g migdağ·w 

 

Migdağy namoczyĺ w gorŃcej wodzie, obraĺ i posiekaĺ. Na patelniň wsypaĺ cukier i 

podgrzewaĺ powoli aŨ cukier siň skarmelizuje, zdjŃĺ z ognia, dodaĺ posiekane migdağy, 

wymieszaĺ i zdjŃĺ z patelni. Gdy karmel ostygnie pokruszyĺ go na drobne kawağki (posiekaĺ 

lub utğuc wağkiem lub tğuczkiem). śmietanň wymieszaĺ z serkiem i pokruszonym karmelem. 

Mağe miseczki wyğoŨyĺ foliŃ spoŨywczŃ, zostawiajŃc kilkucentymetrowe kawağki folii 

wystajŃce ponad krawňdzie miseczek. PrzeğoŨyĺ masň do miseczek i szczelnie przykryĺ 

pozostawionŃ foliŃ. Wstawiĺ do zamraŨalnika na kilka godzin. 

 

Masa potrawy w gramach 550g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 354kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 389kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19 % 49% 12% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Gruszki w r·Ũowym winie 

Skğadniki: 

0,5 l r·Ũowego wina 

250 g cukru 

p·ğ kawağka kory cynamonowca 

2-3 goŦdziki 

kawağek sk·rki z cytryny 

4 gruszki 

200 ml Ŝmietany krem·wki 

100 g gorzkiej czekolady 

1 ğyŨka koniaku 

0,5 l lod·w waniliowych 

 

Gruszki obraĺ, pozostawiĺ w cağoŜci. Wino zagotowaĺ z cukrem, goŦdzikami, cynamonem i 

sk·rkŃ z cytryny, wğoŨyĺ gruszki i gotowaĺ 10 minut na minimalnym ogniu, pozostawiĺ w 

syropie do ostygniňcia. śmietanň zagotowaĺ z pokruszonŃ czekoladŃ, gdy siň poğŃczŃ, zdjŃĺ z 

ognia i po ostudzeniu dodaĺ koniak. Gruszki podawaĺ z gorŃcym sosem i lodami.  

 

Masa potrawy w gramach 2350g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 166kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 481kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (290g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

24 % 23% 7% 26% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Masa kajmakowa 

Skğadniki: 

1 l mleka peğnotğustego 

220 g cukru 

50 g masğa 

 

Do mleka dodaĺ cukier i masğo, podgrzewaĺ na wolnym ogniu czňsto mieszajŃc drewnianŃ 

ğyŨkŃ. Gotowaĺ, aŨ masa zgňstnieje. 

 

Masa potrawy w gramach 1270g 

IloŜĺ porcji 13 

IloŜĺ os·b 13  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 147kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 147kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

7 % 8% 5% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Sos waniliowy 

Skğadniki: 

60 g biağej czekolady 

250 ml mleka 

100 ml Ŝmietany krem·wki 

İ laski wanilii 

10 g mŃki 

175 g cukru 

szczypta soli 

 

śmietanň, 125 ml mleka, cukier i szczyptň soli zagotowaĺ w rondlu wraz z waniliŃ (laskň 

wanilii przekroiĺ wzdğuŨ, ostrzem noŨa wyskrobaĺ nasionka i dodaĺ do mleka wraz z 

pozostağŃ sk·rkŃ). Gotowaĺ kilkanaŜcie minut na mağym ogniu. Pozostağe 125 ml mleka 

wymieszaĺ z mŃkŃ, wlaĺ do gotujŃcego siň sosu i doprowadziĺ do wrzenia cağy czas 

mieszajŃc, gotowaĺ 3 minuty. Sos zdjŃĺ z ognia, dodaĺ drobno posiekanŃ lub startŃ na tarce 

czekoladň, dokğadnie wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 595g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 275kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  275kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14% 15% 12% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Zapiekane owoce tropikalne 

Skğadniki: 

150 g ananasa 

150 g mango 

150 g banana 

150 g brzoskwiŒ 

15 g masğa 

25 g wi·rk·w kokosowych 

20 g brŃzowego cukru 

 

Owoce mogŃ byĺ mroŨone lub z puszki. Owoce pokroiĺ na czŃstki. Masğem wysmarowaĺ 

naczynie Ũaroodporne, wysypaĺ czňŜciŃ wi·rk·w kokosowych. Owoce wğoŨyĺ do naczynia, 

posypaĺ je cukrem i wi·rkami kokosowymi. Zapiekaĺ kilkanaŜcie minut w 180st.C. Podawaĺ 

na ciepğo z kwaŜnŃ ŜmietanŃ lub greckim jogurtem. 

 

Masa potrawy w gramach 660g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 107kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 235kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 14% 4% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Shake sojowy z bananem i pomaraŒczŃ 

Skğadniki: 

150 ml mleka sojowego waniliowego 

200 g pomaraŒczy 

125 g banana 

 

Banana pokroiĺ na kawağki. Z poğowy pomaraŒczy wycisnŃĺ sok, drugŃ poğowň pokroiĺ na 

kawağki. Wszystko zmiksowaĺ z mlekiem sojowym.  

 

Masa potrawy w gramach 475g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 53kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 126kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 6,5% 3% 8% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kawowo-waniliowy shake z mleka sojowego 

Skğadniki: 

250 ml mleka sojowego waniliowego 

50 ml espresso 

50 ml lod·w waniliowych 

kostki lodu 

 

Mleko sojowe i espresso schğodziĺ, a nastňpnie zmiksowaĺ z lodami waniliowymi. Podawaĺ z 

kostkami lodu.  

 

Masa potrawy w gramach 350g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 48kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 84kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

4 % 7% 11% 1,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Shake kawowo-bananowy z mleka sojowego 

Skğadniki: 

250 ml mleka sojowego waniliowego 

50 ml espresso 

50 ml lod·w waniliowych 

100 g banana 

kostki lodu 

 

Mleko sojowe i espresso schğodziĺ, a nastňpnie zmiksowaĺ z lodami waniliowymi i bananem. 

Podawaĺ z kostkami lodu.  

 

Masa potrawy w gramach 450g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 57kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 129kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 6,5% 7,5% 12% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Waniliowo-bananowy shake z mleka sojowego 

Skğadniki: 

250 ml mleka sojowego waniliowego 

50 ml mleka kokosowego 

50 ml lod·w waniliowych 

100 g banana 

kostki lodu 

 

Schğodzone mleko sojowe i kokosowe zmiksowaĺ z lodami waniliowymi i bananem. 

Podawaĺ z kostkami lodu.  

 

Masa potrawy w gramach 450g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 70kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 157kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 11% 12% 5,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Shake kawowy z mlekiem kokosowym 

Skğadniki: 

200 ml mleka sojowego waniliowego 

50 ml espresso 

50 ml mleka kokosowego 

50 ml lod·w waniliowych 

kostki lodu 

 

Mleko sojowe, mleko kokosowe i espresso schğodziĺ, a nastňpnie zmiksowaĺ z lodami 

waniliowymi. Podawaĺ z kostkami lodu.  

 

Masa potrawy w gramach 350g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 59kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 103kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 5% 10% 9% 2% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Biağa gorŃca czekolada 

Skğadniki: 

50 g biağej czekolady 

400 ml mleka 

5-8 g brŃzowego cukru trzcinowego 

naturalna esencja waniliowa (kilka kropel) 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z cukrem dodaĺ poğamanŃ czekoladň i esencjň waniliowŃ, podgrzewaĺ 

na mağym ogniu, mieszajŃc, aŨ czekolada siň rozpuŜci, a mleko bňdzie gorŃce.  

 

Masa potrawy w gramach 460g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 109kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 251kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12,5 % 18% 16% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

GorŃce mleko kokosowe  

Skğadniki: 

200 ml mleka  

50 ml mleka kokosowego 

10 g biağej czekolady 

3 g brŃzowego cukru trzcinowego 

 

Mleko podgrzaĺ wraz z cukrem i mlekiem kokosowym, dodaĺ poğamanŃ czekoladň i 

podgrzewaĺ na mağym ogniu, mieszajŃc, aŨ czekolada siň rozpuŜci, a mleko bňdzie gorŃce.  

 

Masa potrawy w gramach 263g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 83kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 218kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (263g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 11% 18% 14% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Deser z bor·wkami leŜnymi 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

50 g cukru  

75 g leŜnych bor·wek 

10 g miodu ( ok.1 ğyŨeczka) 

 

Bor·wki wğoŨyĺ do rondelka, czňŜĺ z nich rozgnieŜĺ widelcem, wymieszaĺ z cukrem, 

zagotowaĺ, zmniejszyĺ pğomieŒ i gotowaĺ mieszajŃc jeszcze kilka chwil (moŨna dolaĺ 

odrobinň wody). Owoce odstawiĺ do wystygniňcia, gdy bňdŃ letnie dodaĺ mi·d i wymieszaĺ.  

śmietanň ubiĺ mikserem, powinna byĺ puszysta, ale nie sztywna, dodaĺ do poğowň bor·wek, 

delikatnie wymieszaĺ. śmietanň przeğoŨyĺ do pucharka i polaĺ pozostağym sosem z bor·wek.  

 

Masa potrawy w gramach 285g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 225kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 322kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (143g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16% 32,5% 4,5% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Deser z jeŨynami 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

50 g cukru  

100 g leŜnych jeŨyn 

10 g miodu ( ok.1 ğyŨeczka) 

 

JeŨyny wğoŨyĺ do rondelka, czňŜĺ z nich rozgnieŜĺ widelcem, dodaĺ cukier, zagotowaĺ, 

zmniejszyĺ pğomieŒ i gotowaĺ mieszajŃc jeszcze kilka chwil (moŨna dolaĺ odrobinň wody). 

Owoce odstawiĺ do wystygniňcia, gdy bňdŃ letnie dodaĺ mi·d i wymieszaĺ.  

śmietanň ubiĺ mikserem, powinna byĺ puszysta, ale nie sztywna, dodaĺ do niej poğowň 

owoc·w i delikatnie wymieszaĺ. śmietanň przeğoŨyĺ do pucharka i polaĺ pozostağym sosem z 

jeŨyn. 

 

Masa potrawy w gramach 310g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 209kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 234kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (155g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16 % 32,5% 5% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

 

Melon z czarnymi porzeczkami 

Skğadniki: 

200 g melona 

100 g czarnych porzeczek 

 35 g orzech·w laskowych 

10 g miodu ( 1 ğyŨeczka) 

 

Orzechy posiekaĺ. Porzeczki rozgnieŜĺ widelcem, dodaĺ mi·d i wymieszaĺ. Melona pokroiĺ 

w kostkň, wymieszaĺ z porzeczkami i posypaĺ orzechami. 

 

Masa potrawy w gramach 345g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 122kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 211kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Deser z porzeczkami 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

50 g cukru  

100 g porzeczek czerwonych, czarnych lub biağych 

 

Porzeczki rozgnieŜĺ widelcem z poğowŃ cukru, pozostawiĺ kilka do ozdoby. 

śmietanň ubiĺ mikserem z pozostağym cukrem, powinna byĺ puszysta , ale nie sztywna, 

dodaĺ do niej poğowň porzeczek, delikatnie wymieszaĺ. śmietanň przeğoŨyĺ do pucharka i 

polaĺ pozostağymi porzeczkami. 

 

Masa potrawy w gramach 300g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 220kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 330kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 32,5% 4,5% 10,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Deser z malinami 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

30 g cukru  

100g malin 

 

Poğowň malin rozgnieŜĺ widelcem.  

śmietanň ubiĺ mikserem z cukrem, powinna byĺ puszysta i, ale nie sztywna, dodaĺ do niej 

rozgniecione maliny, delikatnie wymieszaĺ. śmietanň z malinami przeğoŨyĺ do pucharka, 

uğoŨyĺ na niej pozostağe maliny. 

 

Masa potrawy w gramach 280g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 224kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 314kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15,5% 32,5% 4,5% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Deser z jagodami 

Skğadniki: 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

30 g cukru  

100g jag·d 

 

Jagody rozgnieŜĺ widelcem (kilka pozostawiĺ do ozdoby). śmietanň ubiĺ mikserem z cukrem, 

powinna byĺ puszysta i, ale nie sztywna, dodaĺ do niej  rozgniecione jagody, delikatnie 

wymieszaĺ. śmietanň przeğoŨyĺ do pucharka, ozdobiĺ pozostağymi jagodami. 

 

Masa potrawy w gramach 280g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 215kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 302kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 32,5% 4% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Mleko sojowe waniliowe 

Skğadniki: 

175 g ziarna soi 

1750 ml wody 

ı ğyŨeczki soli 

35 g cukru  

ok. 1/3 laski wanilii 

 

Sojň zalaĺ 750ml zimnej wody i pozostawiĺ na noc. Po ok.12 godzinach rozdrobniĺ dokğadnie 

w blenderze, przelaĺ do duŨego garnka najlepiej o grubym dnie (garnek powinien byĺ jak 

najwiňkszy, poniewaŨ mleko kipi podczas gotowania), dolaĺ ok. 800 ml wody i gotowaĺ na 

mağym ogniu, czňsto mieszajŃc. Za kaŨdym razem, gdy mleko zacznie kipieĺ, skropiĺ je 

zimnŃ wodŃ. Mleko gotowaĺ na minimalnym ogniu 40 minut. Nastňpnie przecedziĺ przez 

gňste sito lub gazň. Odcedzone mleko wlaĺ do garnka, dosğodziĺ cukrem, dodaĺ waniliň (laskň 

wanilii przekroiĺ wzdğuŨ i ostrzem noŨa wyskrobaĺ miŃŨsz; do mleka dodaĺ miŃŨsz i 

pozostağŃ sk·rkň) i podgrzewaĺ ok. 10 minut, po ostudzeniu wyjŃĺ sk·rkň wanilii. Pozostağe, 

ugotowane ziarno soi moŨna wykorzystaĺ do pasztetu bŃdŦ kotlet·w sojowych. 

 

Masa potrawy w gramach 1035g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 90kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 186kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (207g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 10% 26% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Mleko sojowe czekoladowe 

Skğadniki: 

175 g ziarna soi 

1750 ml wody 

ı ğyŨeczko soli 

40 g cukru 

5 g cukru waniliowego 

15 g kakao naturalnego 

 

Sojň zalaĺ 750ml zimnej wody i pozostawiĺ na noc. Po ok.12 godzinach rozdrobniĺ dokğadnie 

w blenderze, przelaĺ do duŨego garnka najlepiej o grubym dnie (garnek powinien byĺ jak 

najwiňkszy, poniewaŨ mleko kipi podczas gotowania), dolaĺ ok. 800 ml wody i gotowaĺ na 

mağym ogniu, czňsto mieszajŃc. Za kaŨdym razem, gdy mleko zacznie kipieĺ, skropiĺ je 

zimnŃ wodŃ. Mleko gotowaĺ na minimalnym ogniu 40 minut. Nastňpnie przecedziĺ przez 

gňste sito lub gazň. Odcedzone mleko wlaĺ do garnka, podgrzaĺ, dosğodziĺ cukrem i cukrem 

waniliowym, dodaĺ kakao (kakao wczeŜniej rozmieszaĺ z 2-3 ğyŨkami gorŃcego mleka lub 

wody, tak, aby nie byğo w nim grudek) i podgrzewaĺ kilka minut mieszajŃc. Pozostağe, 

ugotowane ziarno soi moŨna wykorzystaĺ do pasztetu bŃdŦ kotlet·w sojowych. 

 

Masa potrawy w gramach 1060g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 94kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 199kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (212g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 10% 27% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Lody limonkowe 

Skğadniki: 

200 g  cukru pudru 

150 ml soku z limonki (ŜwieŨo wyciŜniňtego) 

1,5 ğyŨeczki startej sk·rki z limonki 

300ml Ŝmietany krem·wki  

300ml mleka kokosowego 

 

Cukier puder wymieszaĺ z sokiem z limonek i sk·rkŃ. śmietanň ubiĺ, dodaĺ cukier z sokiem i 

sk·rkŃ, wymieszaĺ. Masň wlaĺ do plastikowego pudeğka, zamknŃĺ i wstawiĺ do 

zamraŨalnika. Po ok.4 godzinach wyjŃĺ i zmiksowaĺ ( w celu rozbicia krysztağk·w lodu). 

Wstawiĺ do zamraŨalnika na minimum 24 godziny.  

 

Masa potrawy w gramach 955g 

IloŜĺ porcji 9,5 

IloŜĺ os·b 9  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 258kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 258kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 18% 2% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Syrop cukrowy 

Skğadniki: 

cukier  

woda 

sok z cytryny 

 

Stosunek objňtoŜci cukru do wody:  2:1.  

Do gorŃcej wody dodaĺ cukier, gotowaĺ na mağym ogniu mieszajŃc, aŨ cukier cağkowicie siň 

rozpuŜci, zdjŃĺ z ognia, dodaĺ kilka kropel soku z cytryny ( zapobiega krystalizacji), przelaĺ 

do butelki lub sğoika i odstawiĺ do wystygniňcia. 

 

Masa potrawy w gramach 150g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 270kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 405kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 20% 0% 0% 37% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Zğoty syrop 

Skğadniki: 

cukier biağy 

cukier brŃzowy 

woda 

sok z cytryny 

 

Stosunek objňtoŜci cukru do wody:  2:1 

Cukier biağy i brŃzowy 1:1 

Do gorŃcej wody dodaĺ cukier, gotowaĺ na mağym ogniu mieszajŃc, aŨ cukier cağkowicie siň 

rozpuŜci, zdjŃĺ z ognia, dodaĺ kilka kropel soku z cytryny (zapobiega krystalizacji), przelaĺ 

do szklanej butelki lub sğoika i odstawiĺ do wystygniňcia. 

 

Masa potrawy w gramach 150g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 270kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 405kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 20% 0% 0% 37% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sos karmelowy 

Skğadniki: 

100 g syropu cukrowego 

150 g brŃzowego cukru 

150 ml Ŝmietany krem·wki 

75 g masğa 

 

Wszystkie skğadniki podgrzewaĺ na mağym ogniu ciňgle mieszajŃc, doprowadziĺ do wrzenia, 

gotowaĺ jeszcze kilka chwil i odstawiĺ do wystygniňcia.  

 

Masa potrawy w gramach 475g 

IloŜĺ porcji 9,5 

IloŜĺ os·b 9  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 400kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 200kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21 % 34% 2% 19% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Batony z amarantusa 

Skğadniki: 

60 ml zğotego syropu 

40 ml miodu 

250 ml poppingu z amarantusa 

125 g zmielonych orzeszk·w ziemnych 

75 g sezamu 

5 ml oleju z orzech·w np. arachidowych 

szczypta soli 

 

Zğoty syrop rozpuŜciĺ z miodem, olejem i szczyptŃ soli. Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Do 

rozpuszczonego, syropu wsypaĺ zmielone orzechy, sezam i popping z amarantusa, 

wymieszaĺ. Masň przeğoŨyĺ do wyğoŨonego foliŃ spoŨywczŃ prostokŃtnego pojemnika, 

rozprowadziĺ na gruboŜĺ 1,5-2 cm, przykryĺ kawağkiem folii spoŨywczej i wstawiĺ do 

lod·wki na minimum 1 godzinň. Gdy masa bňdzie sztywna moŨna pokroiĺ jŃ na mniejsze 

batoniki. 

IloŜĺ dosypanego amarnatusa moŨe byĺ r·Ũna, w zaleŨnoŜci od chğonnoŜci skğadnik·w, masa 

nie powinna byĺ zbyt sucha. 

 

Masa potrawy w gramach 555g 

IloŜĺ sztuk 19 

IloŜĺ porcji 19 

IloŜĺ os·b 19  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 453kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 131kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (29g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

6,5 % 9% 9,5% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Batony z amarantusa z chağwŃ 
Skğadniki: 

60 ml zğotego syropu 

40 ml miodu 

200 ml poppingu z amarantusa 

75 g zmielonych orzeszk·w ziemnych 

75 g sezamu 

50 g chağwy 

5 ml oleju z orzech·w np. arachidowych 

szczypta soli 

 

Zğoty syrop rozpuŜciĺ z miodem, olejem i szczyptŃ soli. Sezam upraŨyĺ na suchej patelni. Do 

rozpuszczonego syropu wsypaĺ zmielone orzechy, rozgniecionŃ widelcem chağwň, sezam i 

popping z amarantusa, wymieszaĺ. Masň przeğoŨyĺ do wyğoŨonego foliŃ spoŨywczŃ 

prostokŃtnego pojemnika, rozprowadziĺ na gruboŜĺ 1,5-2 cm, przykryĺ kawağkiem folii 

spoŨywczej i wstawiĺ do lod·wki na minimum 1 godzinň. Gdy masa bňdzie sztywna moŨna 

pokroiĺ jŃ na mniejsze batoniki. 

 

Masa potrawy w gramach 505g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 20 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 469kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 117kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (25g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Batony z amarantusa z rodzynkami 

Skğadniki: 

60 ml zğotego syropu 

40 ml miodu 

200 ml poppingu z amarantusa 

50 g zmielonych orzeszk·w ziemnych 

75g maku 

75 g rodzynek 

5 ml oleju z orzech·w np. arachidowych 

szczypta soli 

 

Zğoty syrop rozpuŜciĺ z miodem, olejem i szczyptŃ soli. Do rozpuszczonego syropu wsypaĺ 

zmielone orzechy, mak, rodzynki i popping z amarantusa, wymieszaĺ. Masň przeğoŨyĺ do 

wyğoŨonego foliŃ spoŨywczŃ prostokŃtnego pojemnika, rozprowadziĺ na gruboŜĺ 1,5-2 cm, 

przykryĺ kawağkiem folii spoŨywczej i wstawiĺ do lod·wki na minimum 1 godzinň. Gdy 

masa bňdzie sztywna moŨna pokroiĺ jŃ na mniejsze batoniki. 

 

Masa potrawy w gramach 505g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 20 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 403kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 101kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (25g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

5 % 5,5% 6,5% 5% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Batony z amarantusa z siemieniem lnianym i makiem 
Skğadniki: 

60 ml zğotego syropu 

40 ml miodu 

150 ml poppingu z amarantusa 

50 g zmielonych orzeszk·w ziemnych 

75 g siemienia lnianego 

50 g maku 

50 g rodzynek 

5 ml oleju z orzech·w np. arachidowych 

szczypta soli 

 

Zğoty syrop rozpuŜciĺ z miodem, olejem i szczyptŃ soli. Siemiň lniane upraŨyĺ na suchej 

patelni. Do rozpuszczonego syropu wsypaĺ zmielone orzechy, siemiň lniane, mak, rodzynki i 

popping z amarantusa, wymieszaĺ. Masň przeğoŨyĺ do wyğoŨonego foliŃ spoŨywczŃ 

prostokŃtnego pojemnika, rozprowadziĺ na gruboŜĺ 1,5-2 cm, przykryĺ kawağkiem folii 

spoŨywczej i wstawiĺ do lod·wki na minimum 1 godzinň. Gdy masa bňdzie sztywna moŨna 

pokroiĺ jŃ na mniejsze batoniki. 

 

Masa potrawy w gramach 480g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 20 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 461kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 111kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (24g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

5,5 % 7,5% 7% 4,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Batony z amarantusa z kokosem 

Skğadniki: 

60 ml zğotego syropu 

40 ml miodu 

150 ml poppingu z amarantusa 

50 g zmielonych migdağ·w 

50 g wi·rk·w kokosowych 

60 g daktyli 

5 ml oleju z orzech·w np. arachidowych 

szczypta soli 

 

Zğoty syrop rozpuŜciĺ z miodem, olejem i szczyptŃ soli. Do rozpuszczonego syropu wsypaĺ 

zmielone migdağy, wi·rki kokosowe, posiekane daktyle i popping z amarantusa, wymieszaĺ. 

Masň przeğoŨyĺ do wyğoŨonego foliŃ spoŨywczŃ prostokŃtnego pojemnika, rozprowadziĺ na 

gruboŜĺ 1,5-2 cm, przykryĺ kawağkiem folii spoŨywczej i wstawiĺ do lod·wki na minimum 1 

godzinň. Gdy masa bňdzie sztywna moŨna pokroiĺ jŃ na mniejsze batoniki. 

 

Masa potrawy w gramach 415g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 20 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 345kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  72kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (21g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 3,6% 3,5% 3% 4% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

TwaroŨek z ananasem 

Skğadniki: 

150 g twarogu 

90 g ananasa z puszki (3 plasterki) 

50 ml Ŝmietany kwaŜnej 18% tğuszczu 

30 g orzech·w wğoskich 

 

Ananasa pokroiĺ na kawağki. Twar·g rozgnieŜĺ widelcem ze ŜmietanŃ. Orzechy posiekaĺ. 

Wszystkie skğadniki wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 320g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 176kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 282kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 28% 29,5% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

TwaroŨek z brzoskwiniami 

Skğadniki: 

150 g twarogu 

100 g brzoskwiŒ z puszki (3 poğ·wki) 

50 ml Ŝmietany kwaŜnej 18% tğuszczu 

30 g orzech·w wğoskich 

30 g rodzynek 

 

Rodzynki zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i odstawiĺ aŨ napňczniejŃ, nastňpnie odcedziĺ. Brzoskwinie 

pokroiĺ na kawağki. Twar·g rozgnieŜĺ widelcem ze ŜmietanŃ. Orzechy posiekaĺ. Wszystkie 

skğadniki wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 360g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 183kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 330kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 28,5% 32,5% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

TwaroŨek z owocami 

Skğadniki: 

200 g twarogu 

100 ml Ŝmietany kwaŜnej 18% tğuszczu 

70 g banana (poğowa) 

70 g kiwi (1 szt.) 

85 g brzoskwini (1 szt.) 

 

Twar·g rozgnieŜĺ widelcem ze ŜmietanŃ. Brzoskwiniň, kiwi i banana pokroiĺ w kostkň. 

Wszystkie skğadniki wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 525g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 118kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 207kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 17% 24% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Brzoskwinie w sosie karmelowo kokosowym 

Skğadniki: 

400 g brzoskwiŒ 

150 g cukru brŃzowego 

30 g wi·rk·w kokosowych 

50 ml mleka kokosowego 

 

Brzoskwinie pokroiĺ na ĺwiartki. W rondlu zagotowaĺ cukier z niewielkŃ iloŜciŃ wody 

(ok.150ml), zagotowaĺ, a do wrzŃcego syropu wğoŨyĺ kawağki brzoskwiŒ i smaŨyĺ je 

kilkanaŜcie minut, obracajŃc od czasu do czasu. UsmaŨone brzoskwinie wyjŃĺ na talerz. Do 

syropu wsypaĺ wi·rki kokosowe i dodaĺ mleko kokosowe rozrzedzone mağŃ iloŜciŃ wody, 

wymieszaĺ i polaĺ brzoskwinie. 

 

Masa potrawy w gramach 630g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 158kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 332kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

17 % 12% 4% 23% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Ciasto marchewkowe z figami 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju 

350 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

1,5 ğyŨeczki cynamonu 

1 ğyŨeczka przyprawy do piernik·w 

150 g suszonych fig 

40 g wi·rk·w kokosowych 

 

Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. Figi pokroiĺ na kawağki (odciŃĺ 

twarde ogonki). MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ, cynamonem i przyprawŃ do 

piernik·w. Olej i cukier zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ 

marchewkň i figi, wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia i 

posypaĺ wi·rkami kokosowymi. Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 

minutach zmniejszyĺ temperaturň do 180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). 

 

Masa potrawy w gramach 1650g 

IloŜĺ porcji 16,5 

IloŜĺ os·b 16  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 392kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 392kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19,5 % 31% 9% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasto marchewkowe z wi·rkami kokosowymi i czekoladŃ 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju 

350 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

2 ğyŨeczki cynamonu 

150 g wi·rk·w kokosowych 

100-150 g gorzkiej czekolady 

 

Czekoladň posiekaĺ na doŜĺ drobne kawağki. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych 

oczkach. MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ i cynamonem. Olej i cukier 

zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň i 100g wi·rk·w 

kokosowych, wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia, 

moŨliwie r·wnomiernie uğoŨyĺ na nim kawağki czekolady i posypaĺ pozostağymi wi·rkami 

kokosowymi. Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ 

temperaturň do 180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). Ciasto moŨna 

dodatkowo polaĺ polewŃ czekoladowŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 1760g 

IloŜĺ porcji 17,5 

IloŜĺ os·b 17  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 423kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 423kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21 % 38% 10% 15,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasto marchewkowe z gruszkami i imbirem 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju 

375 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka cynamonu 

1 ğyŨeczka suszonego imbiru 

250 g gruszek ŜwieŨych lub z syropu 

100-150 g gorzkiej czekolady 

 

Gruszki obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne, pokroiĺ na ĺwiartki i gotowaĺ kilka minut we 

wrzŃcym syropie cukrowym. MoŨna teŨ uŨyĺ gruszek z syropu. Ostudzone gruszki pokroiĺ w 

mağa kostkň. Czekoladň posiekaĺ. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. 

MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ, cynamonem i imbirem. Olej i cukier 

zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň oraz gruszki, 

wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia i posypaĺ czekoladŃ. 

Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ temperaturň do 

180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). 

 

Masa potrawy w gramach 1885g 

IloŜĺ porcji 19 

IloŜĺ os·b 19  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 360kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 360kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 18% 28% 8,5% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasto marchewkowe z ananasem i imbirem 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju  

375 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka cynamonu 

1 ğyŨeczka suszonego imbiru 

250 g ananasa z syropu 

100 g wi·rk·w kokosowych 

Ananasa pokroiĺ w mağa kostkň. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. 

MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ, cynamonem i imbirem. Olej i cukier 

zmiksowaĺ, nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň, wi·rki kokosowe 

oraz ananasa, wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia. 

Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ temperaturň do 

180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). Po upieczeniu wystudziĺ w formie, a 

nastňpnie polaĺ polewŃ czekoladowŃ.  

 

Polewa czekoladowa: 

150 g margaryny 

3-4 ğyŨki wody 

3 ğyŨki kakao naturalnego 

75 g cukru 

Margarynň rozpuŜciĺ z wodŃ i cukrem, dodaĺ kakao i gotowaĺ intensywnie mieszajŃc, aby nie 

powstağy grudki. Gdy polew jest zbyt gňsta moŨna rozrzedziĺ jŃ wodŃ. LetniŃ polewŃ 

smarowaĺ ciasto.  

 

Masa potrawy w gramach 2130g 

IloŜĺ porcji 21 

IloŜĺ os·b 21  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 377kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  377kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

19 % 34,5% 8% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasto marchewkowe z orzechami i sğonecznikiem 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju 

350 g mŃki pszennej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

2 ğyŨeczki cynamonu 

150 g orzech·w wğoskich 

50 g sğonecznika 

100 g wi·rk·w kokosowych  

Orzechy wğoskie posiekaĺ. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. MŃkň 

przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ i cynamonem. Olej i cukier zmiksowaĺ, nastňpnie 

dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň, wi·rki kokosowe, orzechy wğoskie oraz 

sğonecznik, wymieszaĺ. Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia. Wstawiĺ 

do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ temperaturň do 180st.C i 

piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). Po upieczeniu wystudziĺ w formie, a 

nastňpnie polaĺ polewŃ czekoladowŃ.  

 

Polewa czekoladowa: 

150 g margaryny 

3-4 ğyŨki wody 

3 ğyŨki kakao naturalnego 

75 g cukru 

Margarynň rozpuŜciĺ z wodŃ i cukrem, dodaĺ kakao i gotowaĺ intensywnie mieszajŃc, aby nie 

powstağy grudki. Gdy polew jest zbyt gňsta moŨna rozrzedziĺ jŃ wodŃ. LetniŃ polewŃ 

smarowaĺ ciasto.  

 

Masa potrawy w gramach 2045g 

IloŜĺ porcji 20,5 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 379kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 379kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 33% 8,5% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasto marchewkowe peğnoziarniste 

Skğadniki: 

360 g cukru 

450 g marchewki 

300 ml oleju  

200 g mŃki pszennej tortowej 

175 g maki pszennej peğnoziarnistej 

1,5 ğyŨeczki sody 

1,5 ğyŨeczki proszku do pieczenia 

2 ğyŨeczki cynamonu 

300 g ananasa z syropu 

50 g wi·rk·w kokosowych 

Ananasa pokroiĺ w mağa kostkň. Marchewkň obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. 

MŃkň przesiaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ i cynamonem. Olej i cukier zmiksowaĺ, 

nastňpnie dodaĺ mŃkň, szybko wymieszaĺ i dodaĺ marchewkň oraz ananasa, wymieszaĺ. 

Ciasto przelaĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia, posypaĺ wi·rkami kokosowymi. 

Wstawiĺ do piekarnika nagrzanego do 200st. C, po 5 minutach zmniejszyĺ temperaturň do 

180st.C i piec ok. 40 minut (zaleŨnie od ksztağtu formy). Po upieczeniu wystudziĺ w formie, a 

nastňpnie polaĺ polewŃ czekoladowŃ.  

 

Polewa czekoladowa: 

150 g margaryny 

3-4 ğyŨki wody 

3 ğyŨki kakao naturalnego 

75 g cukru 

Margarynň rozpuŜciĺ z wodŃ i cukrem, dodaĺ kakao i gotowaĺ intensywnie mieszajŃc, aby nie 

powstağy grudki. Gdy polew jest zbyt gňsta moŨna rozrzedziĺ jŃ wodŃ. LetniŃ polewŃ 

smarowaĺ ciasto.  

 

Masa potrawy w gramach 1835g 

IloŜĺ porcji 18 

IloŜĺ os·b 18  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 422kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 422kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 21,5% 38% 10% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasto ryŨowe z masŃ karmelowŃ 

Skğadniki na ciasto: 

350 g kleiku ryŨowego 

300 g masğa 

200 g cukru 

75 g kwaŜnej Ŝmietany 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

5 g cukru waniliowego 

ı ğyŨeczki soli 

 

Wymieszaĺ suche skğadniki w duŨej misce ( kleik, cukier, cukier waniliowy, s·l, proszek do 

pieczenia, nastňpnie dodaĺ pokrojone w kostkň miňkkie masğo i Ŝmietanň. Skğadniki 

wymieszaĺ, tak, aby poğŃczyğy siň ze sobŃ. MasŃ wylepiĺ dno formy wyğoŨonej papierem do 

pieczenia, ciasto powinno mieĺ wysokoŜĺ ok. 1,5cm. Piec ok. 30 minut w 180st.C. 

 

Skğadniki na masň: 

1 puszka mleka skondensowanego sğodzonego 

100 g pğatk·w migdağowych 

 

Puszkň wğoŨyĺ do duŨego garnka i zalaĺ wodŃ, tak, aby puszka byğa zalana. Puszkň mleka 

gotowaĺ ok. 1,5-2 godzin, uzupeğniajŃc odparowanŃ wodň w trakcie gotowania (puszka musi 

byĺ cağy czas zakryta wodŃ). Po upğywie 1,5 godziny garnek zdjŃĺ z ognia i odstawiĺ do 

wystygniňcia. OstudzonŃ puszkň otworzyĺ, jeŨeli masa jest zbyt gňsta moŨna wymieszaĺ jŃ z 

kilkoma 3-4 ğyŨkami ciepğego mleka. 

MasŃ posmarowaĺ ostudzone ciasto i posypaĺ je pğatkami migdağowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 1530g 

IloŜĺ porcji 15 

IloŜĺ os·b 15  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 304kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 304kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (100g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15,5 % 15,5% 7% 12,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Ciasto ryŨowe z masŃ karmelowŃ i kremem budyniowym 

Skğadniki na ciasto: 

350 g kleiku ryŨowego 

300 g masğa 

200 g cukru 

75 g kwaŜnej Ŝmietany 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

5 g cukru waniliowego 

ı ğyŨeczki soli 

Wymieszaĺ suche skğadniki w duŨej misce ( kleik, cukier, cukier waniliowy, s·l, proszek do 

pieczenia, nastňpnie dodaĺ pokrojone w kostkň miňkkie masğo i Ŝmietanň. Skğadniki 

wymieszaĺ, tak, aby poğŃczyğy siň ze sobŃ. MasŃ wylepiĺ dno formy wyğoŨonej papierem do 

pieczenia, ciasto powinno mieĺ wysokoŜĺ ok. 1,5cm. Piec ok. 30 minut w 180st.C. 

 

Skğadniki na masň: 

1 puszka mleka skondensowanego sğodzonego 

Puszkň wğoŨyĺ do duŨego garnka i zalaĺ wodŃ, tak, aby puszka byğa zalana. Puszkň mleka 

gotowaĺ ok. 1,5-2 godzin, uzupeğniajŃc odparowanŃ wodň w trakcie gotowania (puszka musi 

byĺ cağy czas zakryta wodŃ). Po upğywie 1,5 godziny garnek zdjŃĺ z ognia i odstawiĺ do 

wystygniňcia. OstudzonŃ puszkň otworzyĺ, jeŨeli masa jest zbyt gňsta moŨna wymieszaĺ jŃ z 

kilkoma 3-4 ğyŨkami ciepğego mleka. MasŃ posmarowaĺ ostudzone ciasto. 

 

Skğadniki na krem: 

2 budynie Ŝmietankowe sğodzone 

50 g cukru 

500 ml mleka 

250 g masğa miňkkiego 

100 g pğatk·w migdağowych 

Obydwa budynie rozmieszaĺ 250ml mleka, pozostağe 250 ml mleka zagotowaĺ z cukrem, 

nastňpnie wlaĺ budynie i zagotowaĺ mieszajŃc. BudyŒ odstawiĺ do wystygniňcia. 

Masğo utrzeĺ mikserem, dodawaĺ po ğyŨce ostudzonego budyniu i zmiksowaĺ na puszysty 

krem. Kremem posmarowaĺ ciasto. Wierz posypaĺ pğatkami migdağowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 1950g 

IloŜĺ porcji 15 

IloŜĺ os·b 15  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 458kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 595kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

30 % 54% 16% 19% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

 



 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Mus z truskawek i mascarpone 

Skğadniki: 

250 g serka mascarpone 

750 g truskawek 

75 g cukru 

50 ml brandy (lub inny mocny alkohol) 

 

Truskawki odszypuğkowaĺ. 500 g truskawek zmiksowaĺ z 50 g cukru, dodaĺ je do serka 

mascarpone i zmiksowaĺ. PrzeğoŨyĺ do puchark·w i wstawiĺ do lod·wki na minimum 30 

minut. Pozostağe 250 g truskawek pokroiĺ na ĺwiartki, wğoŨyĺ do rondla, dosypaĺ 25 g cukru 

i zagotowaĺ mieszajŃc, nastňpnie wlaĺ brandy i gotowaĺ jeszcze 1 minutň na duŨym ogniu. 

GorŃcym sosem polaĺ schğodzony krem z mascarpone i podawaĺ udekorowany listkiem 

miňty.  

 

Masa potrawy w gramach 1125g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 144kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 162kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (113g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 15% 3% 4,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Jabğka w sosie karmelowym 

Skğadniki: 

1 kg twardych jabğek 

100 g syropu z cukru brŃzowego 

60g masğa 

50 g cukru 

75 ml Ŝmietany krem·wki 

szczypta soli 

 

W rondlu zagotowaĺ razem syrop cukrowy, masğo, cukier i Ŝmietanň doprawione solŃ. Jabğka 

pokroiĺ na ĺwiartki, wyciŃĺ gniazda nasienne. Na patelni rozgrzaĺ 10 g masğa, podsmaŨyĺ na 

nim jabğka, gdy owoce zacznŃ siň rumieniĺ zalaĺ je sosem karmelowym i dusiĺ 2-3 minuty.  

 

Masa potrawy w gramach 1285g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 130kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 334kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (257g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 26% 2% 18% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Truskawki z kremem chağowym 

Skğadniki: 

500 g truskawek 

400 ml Ŝmietany krem·wki 

100 g chağwy waniliowej 

30 g pğatk·w migdağowych 

 

Truskawki pokroiĺ na ĺwiartki i wğoŨyĺ do puchark·w. śmietanň ubiĺ, tak aby byğa puszysta, 

ale niezbyt sztywna, nastňpnie wymieszaĺ jŃ delikatnie z rozgniecionŃ widelcem chağwŃ, 

Ŝmietanň dodaĺ do truskawek, udekorowaĺ pğatkami migdağowymi i podawaĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 1030g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 193kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 398kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (206g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

20 % 48% 11,5% 5,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

śliwki z orzechami w karmelu 

Skğadniki: 

300 g Ŝliwek wňgierek 

150 g cukru 

50 g orzech·w wğoskich 

200 ml Ŝmietany krem·wki 

 

Orzechy posiekaĺ. śmietanň ubiĺ bez dodatku cukru. śliwki przepoğowiĺ, wypestkowaĺ, 

wğoŨyĺ do rondla i podsmaŨyĺ. Na patelniň wsypaĺ cukier i podgrzewaĺ, aŨ cukier rozpuŜci 

siň i nabierze zğotego koloru, patelniň zdjŃĺ z ognia, dodaĺ orzechy i wlaĺ karmel do 

natğuszczonego naczynia. Gdy karmel stwardnieje pokruszyĺ go. Do puchark·w wğoŨyĺ 

Ŝliwki, polaĺ je ŜmietanŃ i posypaĺ orzechami w karmelu.  

 

Masa potrawy w gramach 700g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 236kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 549kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 28% 43% 10% 24% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

TwaroŨek cytrynowy 

Skğadniki: 

150 g g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

50 g cytryny 

5 g cukru  

15 g miodu 

cynamon 

 

Cytrynň sparzyĺ, zetrzeĺ Ũ·ğtŃ sk·rkň, nastňpnie obraĺ, miŃŨsz drobno pokroiĺ. Do miŃŨszu 

dodaĺ cukier, startŃ sk·rkň i podsmaŨyĺ go na mağym ogniu. Ostudzony miŃŨsz cytryny 

dodaĺ do serka, wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, miodem i szczyptŃ cynamonu.  

 

Masa potrawy w gramach 270g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 152kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 205kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10,5% 15% 26,5% 5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

TwaroŨek z daktylami 

Skğadniki: 

150 g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

50 ml mleka 3,2% 

75 g daktyli 

30 g orzech·w wğoskich 

5 g miodu 

 

 Twar·g wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, posiekanymi orzechami i miodem. Daktyle posiekaĺ, zalaĺ 

ciepğym mlekiem i odstawiĺ na 10 minut, nastňpnie dodaĺ do serka i wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 360g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 211kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 379kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 19% 30,5% 33% 12,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Waniliowy twaroŨek z rodzynkami 

Skğadniki: 

150 g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

50 ml mleka 3,2% 

75 g rodzynek 

15 g cukru pudru 

3-5 ml ekstraktu waniliowy 

 

 Twar·g wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, cukrem i ekstraktem waniliowym. Rodzynki zalaĺ ciepğym 

mlekiem i odstawiĺ na 10 minut, nastňpnie dodaĺ do serka i wymieszaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 345g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 180kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 311kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (173g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15,5 % 16,5% 28% 14,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

TwaroŨek z jabğkami 

Skğadniki:  

150 g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

200 g twardych, kwaŜnych jabğek 

10 g cukru 

10 g miodu 

cynamon 

5 g masğa 

 

Jabğka obraĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne i pokroiĺ w kostkň. W rondlu rozpuŜciĺ masğo, dodaĺ 

jabğka, cukier i cynamon, smaŨyĺ delikatnie mieszajŃc, aŨ jabğka nieco zmiňknŃ. Twar·g 

wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, miodem i ostudzonymi jabğkami, ewentualnie doprawiĺ sokiem z 

cytryny.  

 

Masa potrawy w gramach 425g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 134kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 285kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (213g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

TwaroŨek z suszonymi Ŝliwkami i migdağami 

Skğadniki: 

150 g tğustego, mielonego twarogu 

50 ml Ŝmietany krem·wki 

100 g suszonych Ŝliwek 

50 g migdağ·w 

 

śliwki drobno pokroiĺ. Migdağy zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, obraĺ ze sk·rek i posiekaĺ. Twar·g 

wymieszaĺ ze ŜmietanŃ, Ŝliwkami i migdağami.  

 

Masa potrawy w gramach 350g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 250kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 437kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (175g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

22 % 34,5% 39,5% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Sğodka pasta sezamowa 

Skğadniki: 

100 g sezamu 

100 g miodu pğynnego 

20 ml oleju sğonecznikowego 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni, wsypaĺ do wysokiego naczynia, dodaĺ mi·d i olej, 

zmiksowaĺ na gğadkŃ pastň.   

 

Masa potrawy w gramach 220g 

IloŜĺ porcji 4,5 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 516kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 258kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

13 % 26% 11% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasta ze sğonecznika i Ŝliwek suszonych 

Skğadniki: 

150 g sğonecznika 

250 g Ŝliwek suszonych 

20 ml oleju 

 

Poğowň sğonecznika upraŨyĺ na suchej patelni. śliwki pokroiĺ, zalaĺ 50-100 ml gorŃcej wody, 

odstawiĺ pod przykryciem do wystygniňcia. Cağy sğonecznik wsypaĺ do wysokiego naczynia, 

dodaĺ Ŝliwki i zmiksowaĺ blenderem na pastň.  

 

Masa potrawy w gramach 420g 

IloŜĺ porcji 8,5 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 306kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 153kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Pasta miodowa ze sğonecznikiem 

Skğadniki: 

150 g sğonecznika 

20 ml oleju sğonecznikowego 

150 g pğynnego miodu 

 

Sğonecznik upraŨyĺ na suchej patelni, wsypaĺ do blendera, dodaĺ olej i rozdrobniĺ, 

wymieszaĺ z miodem. 

 

Masa potrawy w gramach 320g 

IloŜĺ porcji 6,5 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 343kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 172kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8,5 % 12,5% 4% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kawa zboŨowa kokosowa 

Skğadniki: 

4 ğyŨki naturalnej kawy zboŨowej 

500 ml wody 

200 ml mleka 

50 g mleka kokosowego 

10 g cukru 

 

Kawň wsypaĺ do garnka, zalaĺ zimnŃ wodŃ i gotowaĺ, na mağym ogniu, mieszajŃc od czasu 

do czasu. Gdy kawa zacznie wrzeĺ, zdjŃĺ z ognia i odstawiĺ pod przykryciem na kilka minut. 

Mleko kokosowe wymieszaĺ z gorŃcym mlekiem i cukrem, czňŜciowo spieniĺ. Kawň 

odcedziĺ przez gňste sitko, rozlaĺ do wysokich szklanek, wlaĺ mleko, na wierzchu ozdobiĺ 

sporŃ iloŜciŃ piany, ozdobiĺ szczyptŃ wi·rk·w kokosowych.  

 

Masa potrawy w gramach 760g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 26kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 100kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (380g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Mleko czekoladowo kokosowe 

Skğadniki: 

500 ml mleka 3,2 

100 g mleka kokosowego 

50 g gorzkiej czekolady 

5 g cukru 

 

Mleko zagotowaĺ, dodaĺ pokruszonŃ czekoladň, mleko kokosowe i cukier, wymieszaĺ, 

czňŜciowo spieniĺ, rozlaĺ do wysokich szklanek, na wierzchu ozdobiĺ startŃ czekoladŃ lub 

wi·rkami kokosowymi. Podawaĺ gorŃce lub schğodzone, r·wnieŨ z lodami.  

 

Masa potrawy w gramach 655g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 102kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 335kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (328g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16,5% 30% 20% 9,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kawa z kokosowŃ piankŃ 

Skğadniki: 

150 ml zaparzonej mocnej kawy 

100 ml mleka 3,2% 

20 g mleka kokosowego 

3 g cukru 

 

GorŃcŃ kawň wlaĺ do podgrzanej, wysokiej szklanki. Mleko zagotowaĺ z mlekiem 

kokosowym i cukrem, spieniĺ, wlaĺ do kawy, ozdobiĺ duŨŃ iloŜciŃ piany na wierzchu, 

posypaĺ wi·rkami kokosowymi lub startŃ czekoladŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 273g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 36kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  97kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (273g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

5 % 7% 7% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kawa z czekoladowŃ piankŃ 

Skğadniki: 

150 ml zaparzonej, mocnej kawy 

100 ml mleka 3,2% 

15 g gorzkiej czekolady 

5 g cukru 

 

GorŃcŃ kawň wlaĺ do podgrzanej, wysokiej szklanki. Mleko zagotowaĺ z pokruszonŃ 

czekoladŃ i cukrem, spieniĺ, wlaĺ do kawy, ozdobiĺ duŨŃ iloŜciŃ piany na wierzchu, posypaĺ 

wi·rkami kokosowymi lub startŃ czekoladŃ.  

 

Masa potrawy w gramach 270g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 57kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 155kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 11% 9% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Mleko orzechowe 

Skğadniki: 

300 ml mleka 3,2% 

15 g mielonych orzech·w laskowych 

10 g brŃzowego cukru 

 

Orzechy i cukier wsypaĺ do mleka, podgrzewaĺ na wolnym ogniu, po zagotowaniu odstawiĺ 

pod przykryciem na 5 minut, podawaĺ gorŃce.  

 

Masa potrawy w gramach 325g 

IloŜĺ porcji 1 

IloŜĺ os·b 1  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 98kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 317kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 16% 27% 24% 6% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Mleko rafaello 

Skğadniki: 

300 ml mleka 3,2% 

50 g biağej czekolady 

50 g mleka kokosowego 

5 g cukru  

 

Mleko zagotowaĺ z pokruszonŃ czekoladŃ, mlekiem kokosowym i cukrem. Podawaĺ ciepğe 

lub schğodzone z lodami. Mleko moŨna r·wnieŨ spieniĺ i podawaĺ posypane wi·rkami 

kokosowymi.  

 

Masa potrawy w gramach 405g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 133kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 269kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Orientalne ciasto kokosowe 

Skğadniki: 

300 g kaszy manny 

100 g wi·rk·w kokosowych 

2 ğyŨeczki esencji waniliowej 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka sody oczyszczonej 

250 ml mleka 3,2% 

200 g masğa miňkkiego 

150 g biağego cukru 

100 g brŃzowego cukru 

250 ml wody  

 

Kaszň mannň wymieszaĺ z proszkiem do pieczenia, sodŃ i wi·rkami kokosowymi, nastňpnie 

dodaĺ mleko, masğo i esencjň waniliowŃ, szybko wymieszaĺ ciasto mikserem i przeğoŨyĺ do 

formy, wygğadziĺ powierzchniň i pokroiĺ noŨem na kawağki. Piec ok. 45-60 minut w 180st.C. 

Do garnka wlaĺ wodň, dodaĺ cukier biağy i brŃzowy, gotowaĺ, aŨ cukier siň rozpuŜci i 

ostudziĺ. Upieczone, gorŃce ciasto polaĺ r·wnomiernie ostudzonym syropem i odstawiĺ na 

minimum10 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1350g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 319kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 430kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21,5 % 34% 8,5% 18,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Orientalne ciasto kokosowe z migdağami i cynamonem 

Skğadniki: 

300 g kaszy manny 

100 g wi·rk·w kokosowych 

150 g migdağ·w 

2 ğyŨeczki esencji waniliowej 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka sody oczyszczonej 

1 ğyŨeczka cynamonu 

250 ml mleka 3,2% 

200 g masğa miňkkiego 

150 g biağego cukru 

100 g brŃzowego cukru 

250 ml wody  

 

Migdağy zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, namoczyĺ i obraĺ ze sk·rek. Kaszň mannň wymieszaĺ z 

proszkiem do pieczenia, sodŃ, cynamonem i wi·rkami kokosowymi, nastňpnie dodaĺ mleko, 

masğo i esencjň waniliowŃ, szybko wymieszaĺ ciasto mikserem i przeğoŨyĺ do formy, 

wygğadziĺ powierzchniň i powtykaĺ w ciasto migdağy. Piec ok. 45-60 minut w 180st.C. Do 

garnka wlaĺ wodň, dodaĺ cukier biağy i brŃzowy, gotowaĺ, aŨ cukier siň rozpuŜci i ostudziĺ. 

Upieczone, gorŃce ciasto polaĺ r·wnomiernie ostudzonym syropem i odstawiĺ na 

minimum10 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1500g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 344kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 516kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Orientalne ciasto kokosowe z bakaliami i cynamonem 

Skğadniki: 

300 g kaszy manny 

100 g wi·rk·w kokosowych 

100 g rodzynek 

50 g orzech·w laskowych 

50 g migdağ·w 

50 g daktyli 

2 ğyŨeczki esencji waniliowej 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka sody oczyszczonej 

1 ğyŨeczka cynamonu 

250 ml mleka 3,2% 

200 g masğa miňkkiego 

150 g biağego cukru 

100 g brŃzowego cukru 

250 ml wody  

 

Migdağy zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, namoczyĺ i obraĺ ze sk·rek. Rodzynki zalaĺ gorŃcŃ wodŃ lub 

rumem i odstawiĺ, aŨ zmiňknŃ. Daktyle posiekaĺ.  Kaszň mannň wymieszaĺ z proszkiem do 

pieczenia, sodŃ, cynamonem i wi·rkami kokosowymi, nastňpnie dodaĺ mleko, masğo i 

esencjň waniliowŃ, szybko wymieszaĺ ciasto mikserem, nastňpnie dodaĺ rodzynki, orzechy, 

migdağy i daktyle, wymieszaĺ. PrzeğoŨyĺ ciasto do formy, wygğadziĺ powierzchniň i piec ok. 

45-60 minut w 180st.C. Do garnka wlaĺ wodň, dodaĺ cukier biağy i brŃzowy, gotowaĺ, aŨ 

cukier siň rozpuŜci i ostudziĺ. Upieczone, gorŃce ciasto polaĺ r·wnomiernie ostudzonym 

syropem i odstawiĺ na minimum10 minut.  

 

Masa potrawy w gramach 1600g 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 333kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 533kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (160g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Jabğka w sosie karmelowym 

Skğadniki: 

250 g jabğek 

5 g masğa 

50 g cukru 

100g Ŝmietany krem·wki 

 

Jabğka pokroiĺ na ĺwiartki i wyciŃĺ gniazda nasienne. W garnku rozpuŜciĺ masğo, dodaĺ 

cukier i kilka ğyŨek wody, gotowaĺ, aŨ cukier siň rozpuŜci. Do sosu wğoŨyĺ ĺwiartki jabğek, 

dusiĺ po 3-4 minuty z kaŨdej strony. Gdy jabğka zmiňknŃ wyjŃĺ je, sos zdjŃĺ z ognia i 

wymieszaĺ ze ŜmietanŃ. Jabğka podawaĺ gorŃce polane sosem. 

 

Masa potrawy w gramach 405g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 162kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 329kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16,5 % 25% 3% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Jabğka w sosie czekoladowym 

Skğadniki:  

250 g jabğek 

5 g masğa 

50 g czekolady gorzkiej 

 

Jabğka pokroiĺ na ĺwiartki i wyciŃĺ gniazda nasienne. W garnku rozpuŜciĺ masğo, wğoŨyĺ 

ĺwiartki jabğek, dusiĺ po 3-4 minuty z kaŨdej strony (ewentualnie w trakcie gotowania, dolaĺ 

2-3 ğyŨki wody). Gdy jabğka zmiňknŃ wyjŃĺ je, do garnka dodaĺ pokruszonŃ czekoladň i 50 

ml wody, gotowaĺ, aŨ czekolada siň rozpuŜci, nastňpnie sos zdjŃĺ z ognia i wymieszaĺ ze 

ŜmietanŃ. Jabğka podawaĺ gorŃce polane sosem. 

 

Masa potrawy w gramach 305g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 131kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 201kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 14,5% 5% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Serek truskawkowy 

Skğadniki: 

150 g twarogu mielonego 

50 g Ŝmietany 18% 

300 g truskawek 

30 g cukru 

 

150 g truskawek pokroiĺ na kawağki, pozostağe 100 g zmiksowaĺ z cukrem, nastňpnie 

wymieszaĺ z twarogiem i ŜmietanŃ, nastňpnie wymieszaĺ z kawağkami truskawek.  

 

Masa potrawy w gramach 530g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 90kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 239kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (265g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 12% 11,5% 28% 9,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Serek jagodowy 

Skğadniki: 

150 g twarogu mielonego 

50 g Ŝmietany 18% 

200 g jag·d 

30 g cukru 

 

100 g zmiksowaĺ z cukrem, nastňpnie wymieszaĺ z twarogiem i ŜmietanŃ, nastňpnie 

wymieszaĺ z pozostağymi jagodami.  

 

Masa potrawy w gramach 430g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 112kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 241kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 11,5% 27,5% 10,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pieczone truskawki z migdağowŃ kruszonkŃ 

Skğadniki: 

1 kg truskawek 

75 g masğa zimnego 

100 g pğatk·w owsianych 

50 g mŃki pszennej 

50 g cukru 

100 g migdağ·w 

olejek migdağowy 

 

Truskawki pokroiĺ na ĺwiartki i wğoŨyĺ do natğuszczonego naczynia Ũaroodpornego. Migdağy 

zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, odstawiĺ, obraĺ ze sk·rek i posiekaĺ na spore kawağki. Masğo posiekaĺ z 

mŃkŃ, pğatkami owsianymi, cukrem i aromatem migdağowym, dodaĺ migdağy, szybko 

zagnieŜĺ i pokruszyĺ je na truskawki. Wstawiĺ na 15-20 minut do piekarnika nagrzanego do 

180st.C. Podawaĺ z lodami lub bitŃ ŜmietanŃ. 

 

Masa potrawy w gramach 1375g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 155kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 356kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (229g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

18 % 30% 15% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Solone orzechy w karmelu 

Skğadniki: 

200 g cukru 

100 g orzech·w ziemnych solonych 

 

Orzechy posiekaĺ na spore kawağki. Cukier wsypaĺ do rondla, podgrzewaĺ aŨ siň rozpuŜci. 

Karmelu nie powinno siň mieszaĺ ğyŨkŃ, a jedynie mieszaĺ wykonujŃc koliste ruchy 

garnkiem. Gdy cukier bňdzie zğoty dodaĺ orzechy i dokğadnie wymieszaĺ. Masň wlaĺ do 

natğuszczonej formy, pociŃĺ mokrym noŨem, po wystygniňciu poğamaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 300g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 473kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 237kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

12 % 12% 8% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Migdağy w karmelu 

Skğadniki: 

200 g cukru 

100 g migdağ·w 

 

Migdağy zalaĺ gorŃcŃ wodŃ, odstawiĺ na kilka minut i obraĺ. Cukier wsypaĺ do rondla, 

podgrzewaĺ aŨ siň rozpuŜci. Karmelu nie powinno siň mieszaĺ ğyŨkŃ, a jedynie mieszaĺ 

wykonujŃc koliste ruchy garnkiem. Gdy cukier bňdzie zğoty dodaĺ migdağy i dokğadnie 

wymieszaĺ. Masň wlaĺ do natğuszczonej formy, pociŃĺ mokrym noŨem, po wystygniňciu 

poğamaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 300g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 461kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 230kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11,5 % 12% 7% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Jabğka nadziewane suszonymi owocami 

Skğadniki: 

1 kg duŨych jabğek 

50 g suszonych Ŝliwek 

50 g rodzynek 

50 g suszonych moreli 

 

Jabğka umyĺ, przepoğowiĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne, a nastňpnie czňŜĺ miŃŨszu, Ũeby zrobiĺ 

miejsce na nadzienie. Wyciňty miŃŨsz jabğka zetrzeĺ na tarce, wğoŨyĺ do rondka, dodaĺ 

drobno pokrojone Ŝliwki, morele i rodzynki, dusiĺ przez kilka minut, a nastňpnie farszem 

wypeğniĺ jabğka. Owoce uğoŨyĺ w naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ 30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1150g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 80kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 183kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 1% 3% 16% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Jabğka z korzennym nadzieniem 

Skğadniki: 

1 kg duŨych jabğek 

50 g suszonych Ŝliwek 

50 g rodzynek 

50 g suszonych moreli 

1-2 ğyŨeczki przyprawy do piernik·w 

5 g kakao naturalnego 

 

Jabğka umyĺ, przepoğowiĺ, wyciŃĺ gniazda nasienne, a nastňpnie czňŜĺ miŃŨszu, Ũeby zrobiĺ 

miejsce na nadzienie. Wyciňty miŃŨsz jabğka zetrzeĺ na tarce, wğoŨyĺ do rondka, dodaĺ 

drobno pokrojone Ŝliwki, morele, rodzynki i przyprawň do piernik·w, dusiĺ przez kilka 

minut, a nastňpnie dodaĺ kakao i wymieszaĺ. Farszem wypeğniĺ jabğka. Owoce uğoŨyĺ w 

naczyniu Ũaroodpornym i zapiekaĺ 30 minut w 200st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1155g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 81kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 186kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (231g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9,5% 1% 3% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Brzoskwinie w pğatkach migdağ·w 

Skğadniki: 

500 g brzoskwiŒ 

75 g pğatk·w migdağowych 

10 ml oleju 

10 g cukru 

 

Na patelniň wlaĺ olej, dodaĺ cukier i podgrzewaĺ mieszajŃc, gdy cukier siň rozpuŜci dodaĺ 

brzoskwinie i smaŨyĺ na mağym ogniu kilka minut. Pod koniec smaŨenia dodaĺ pğatki 

migdağowe. Podawaĺ na ciepğo.  

 

Masa potrawy w gramach 595g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b  3 

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 127kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 252kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (198g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 24% 13% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

WegaŒski biszkopt kakaowy 

Skğadniki: 

300 g mŃki 

220 g cukru 

100 ml oleju 

25 g kakao 

250 ml mleka ( moŨna zastŃpiĺ mlekiem sojowym lub ryŨowym) 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka sody oczyszczonej 

esencja waniliowa 

 

MŃkň wymieszaĺ z cukrem, kakao, proszkiem do pieczenia i sodŃ oczyszczonŃ. Olej 

zmiksowaĺ z cukrem, esencjŃ waniliowŃ i wodŃ, dodaĺ suche skğadniki, kr·tko zmiksowaĺ, 

przelaĺ do tortownicy wyğoŨonej pergaminem i  piec 30-40 minut w 200st.C, w poğowie 

pieczenia moŨna zmniejszyĺ temperaturň do 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 900g 

IloŜĺ sztuk 1 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 333kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 299kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 16% 9% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

WegaŒski biszkopt kakaowo-kawowy 

Skğadniki: 

300 g mŃki 

220 g cukru 

100 ml oleju 

25 g kakao 

50 ml mocnego espresso 

200 ml mleka (moŨna zastŃpiĺ mlekiem sojowym lub ryŨowym) 

1 ğyŨeczka proszku do pieczenia 

1 ğyŨeczka sody oczyszczonej 

esencja waniliowa 

 

MŃkň wymieszaĺ z cukrem, kakao, proszkiem do pieczenia i sodŃ oczyszczonŃ. Olej 

zmiksowaĺ z cukrem, esencjŃ waniliowŃ, kawŃ i wodŃ, dodaĺ suche skğadniki, kr·tko 

zmiksowaĺ, przelaĺ do tortownicy wyğoŨonej pergaminem i  piec 30-40 minut w 200st.C, w 

poğowie pieczenia moŨna zmniejszyĺ temperaturň do 180st.C.  

 

Masa potrawy w gramach 1020g 

IloŜĺ sztuk 1 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 293kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 299kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (102g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 16% 9% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Chağwa 

Skğadniki: 

100 g sezamu 

30 g syropu z agawy 

esencja waniliowa 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni, nastňpnie dokğadnie rozdrobniĺ w blenderze. W kŃpieli 

wodnej podgrzaĺ syrop z agawy, dodaĺ sezam i odrobinň esencji waniliowej utrzeĺ na gňstŃ 

pastň. MoŨna dodaĺ wiňcej syropu w zaleŨnoŜci od poŨŃdanej konsystencji.  

 

Masa potrawy w gramach 130g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 529kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 344kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (65g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 23% 23,5% 2,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Chağwa czekoladowa 

Skğadniki: 

50 g czekolady mlecznej 

100 g sezamu 

30 g syropu z agawy 

esencja waniliowa 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni, nastňpnie dokğadnie rozdrobniĺ w blenderze. W kŃpieli 

wodnej rozpuŜciĺ pokruszonŃ czekoladň i syrop z agawy, dodaĺ sezam i odrobinň esencji 

waniliowej utrzeĺ na gňstŃ pastň. MoŨna dodaĺ wiňcej syropu w zaleŨnoŜci od poŨŃdanej 

konsystencji. 

 

Masa potrawy w gramach 180g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 550kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 248kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (45g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 25% 29% 13% 3,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Chağwa orzechowa 

Skğadniki: 

50 g masğa orzechowego 

30 g orzeszk·w ziemnych solonych 

100 g sezamu 

50 g syropu z agawy 

 

Sezam upraŨyĺ na suchej patelni, nastňpnie dokğadnie rozdrobniĺ w blenderze. W kŃpieli 

wodnej rozpuŜciĺ masğo orzechowe i syrop z agawy, dodaĺ sezam i posiekane orzeszki 

ziemne, utrzeĺ na gňstŃ pastň. MoŨna dodaĺ wiňcej syropu w zaleŨnoŜci od poŨŃdanej 

konsystencji. 

 

Masa potrawy w gramach 230g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 520kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 302kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (58g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 37% % 2,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nap·j z truskawek i malin 

Skğadniki: 

400 g truskawek 

250 g malin 

80 g cukru 

500 ml wody gazowanej 

 

Owoce oczyŜciĺ, zmiaŨdŨyĺ i przetrzeĺ przez sito. Owoce wymieszaĺ z cukrem, schğodziĺ, 

nastňpnie wymieszaĺ z zimnŃ wodŃ. Podawaĺ z lodem. 

 

Masa potrawy w gramach 1230g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 41kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 128kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (308g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

6,5 % 1% 3% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nap·j z agrestu i jag·d z maŜlankŃ 

Skğadniki: 

400 g jag·d 

200 g agrestu 

300 ml maŜlanki 

45 g cukru 

250 ml wody 

 

Agrest oczyŜciĺ, rozgnieŜĺ, zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i gotowaĺ kilka chwil, nastňpnie odstawiĺ do 

wystygniňcia. Ostudzony agrest przetrzeĺ przez sito. Do agrestu dodaĺ cukier i jagody, 

zmiksowaĺ, nastňpnie wymieszaĺ z maŜlankŃ. Podawaĺ schğodzony. 

 

Masa potrawy w gramach 1195g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 54kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 163kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (299g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

8 % 3% 6,5% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nap·j z jag·d i serwatki 

Skğadniki: 

600 g jag·d 

250 ml wody 

250 ml serwatki 

150 g cukru 

 

Wodň zagotowaĺ z cukrem i zalaĺ zmiksowane jagody, odstawiĺ do wystygniňcia, nastňpnie 

wymieszaĺ z serwatkŃ i mocna schğodziĺ. Podawaĺ w mağych skakaneczkach z plasterkiem z 

cytryny i lodem.  

 

Masa potrawy w gramach 1250g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 84kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 210kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (250g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10% 2% 5% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nap·j malin i agrestu 

Skğadniki: 

300 g malin 

300 g agrestu 

70 g miodu 

500 ml wody 

 

Agrest oczyŜciĺ, rozgnieŜĺ, zalaĺ gorŃcŃ wodŃ i gotowaĺ kilka chwil, nastňpnie odstawiĺ do 

wystygniňcia. Ostudzony agrest przetrzeĺ przez sito. Maliny rozgnieŜĺ i przetrzeĺ przez sito. 

W letniej wodzie rozpuŜciĺ mi·d, wymieszaĺ z przetartymi owocami. Podawaĺ schğodzony. 

 

Masa potrawy w gramach 1170g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 37kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 110kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (293g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 5,5% 0,5% 3% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nap·j z jeŨyn i porzeczek 

Skğadniki: 

600 g jeŨyn 

600 g porzeczek ( najlepiej biağych) 

100 g cukru 

500 ml wody mineralnej 

 

JeŨyny i porzeczki oczyŜciĺ, rozgnieŜĺ i wymieszaĺ z cukrem, odstawiĺ na kilkanaŜcie minut, 

nastňpnie przetrzeĺ przez sito. Przetarte owoce wymieszaĺ z wodŃ, mocno schğodziĺ, 

podawaĺ z lodem.  

 

Masa potrawy w gramach 1800g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 44kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 159kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (360g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8% 1% 5,5% 13% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nap·j z rabarbaru 

Skğadniki: 

300 g rabarbaru 

150 g cukru 

100 ml soku z czarnej porzeczki 

1 ğyŨeczka cynamonu 

kawağek sk·rki z cytryny 

750 ml wody 

 

Wodň zagotowaĺ z cukrem, cynamonem i sk·rkŃ cytryny. Dodaĺ pokrojony rabarbar, 

zagotowaĺ i odstawiĺ do wystygniňcia. Po wystygniňciu nap·j przecedziĺ i wymieszaĺ z 

sokiem z czarnej porzeczki. Nap·j schğodziĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 1300g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 54kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 176kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (325g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 0% 1% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Orszada 

Skğadniki: 

500 g migdağ·w 

200 g cukru 

1 l wody 

 

Migdağy sparzyĺ wrzŃtkiem i obraĺ ze sk·rek. Migdağy rozdrobniĺ w malakserze, nastňpnie 

wsypaĺ do makutry i ucieraĺ dodajŃc porcjami cukier. UtartŃ masň wymieszaĺ z wodŃ, 

odstawiĺ na kilka godzin w chğodne miejsce. Podawaĺ z lodem. 

 

Masa potrawy w gramach 1700g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 216kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 611kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

31 % 62% 33% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Nap·j z winogron 

Skğadniki: 

500 g kwaŜnych, aromatycznych winogron 

200 g cukru 

500 ml wody gazowanej 

 

Winogrona rozmiaŨdŨyĺ z cukrem, doprowadziĺ do wrzenia  i gotowaĺ 2-3 minuty, nastňpnie 

odstawiĺ do wystygniňcia. Ostudzone winogrona przetrzeĺ przez sito. Przetarte owce 

schğodziĺ i wymieszaĺ z zimnŃ gazowanŃ wodŃ. Podawaĺ z lodem i liŜĺmi miňty.  

 

Masa potrawy w gramach 1200g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 97kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 290kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14,5% 0% 2% 26,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Nap·j mleczny z porzeczkami i miodem 

Skğadniki: 

300 g czerwonych porzeczek 

750 ml mleka 2% 

75 g miodu 

 

W ciepğym mleku rozpuŜciĺ mi·d i ostudziĺ. Porzeczki rozgnieŜĺ i przetrzeĺ przez sito. Do 

porzeczek wlewaĺ mleko mieszajŃc, Ũeby mleko siň nie zwaŨyğo. Nap·j schğodziĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 1125g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 61kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 171kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (281g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8,5% 5,5% 14% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nap·j z mleka i brzoskwiŒ 

Skğadniki: 

600 g brzoskwiŒ 

750 ml mleka 

200 ml Ŝmietanki 

60 g cukru 

 

Brzoskwinie obraĺ i zmiksowaĺ z cukrem. Mleko wymieszaĺ ze ŜmietanŃ i brzoskwiniami. 

Nap·j schğodziĺ, podawaĺ z lodem.  

 

Masa potrawy w gramach 1610g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 69kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 184kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (268g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

9 % 10% 12% 9% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Koktajl wiŜniowy 

Skğadniki: 

300 g wiŜni 

400 ml jogurtu naturalnego 

50 g cukru 

 

WiŜnie wydrylowaĺ i zmiksowaĺ z cukrem, nastňpnie wymieszaĺ z jogurtem i schğodziĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 750g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 84kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 314kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (375g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15,5 % 8% 18% 21,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Cobbler wiŜniowy 

Skğadniki: 

200 ml soku wiŜniowego 

100 ml wiŜni·wki 

20 ml soku z cytryny 

300 ml pokruszonego lodu 

 

WiŜni·wkň wymieszaĺ z sokiem wiŜniowym i sokiem cytryny, schğodziĺ. Lodem napeğniĺ 

wysokie szklanki, wlaĺ schğodzony sok.  

 

Masa potrawy w gramach 620g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 61kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 126kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (207g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 6% 0% 1% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Kruszon z pomaraŒczŃ 

Skğadniki: 

300 ml biağego p·ğsğodkiego wina 

100 ml koniaku 

200 g cukru brŃzowego 

400 g pomaraŒczy 

80 g cytryny 

750 ml wody gazowanej 

l·d 

 

JednŃ pomaraŒczň i p·ğ cytryny wyparzyĺ i pokroiĺ w plastry. Z pozostağych owoc·w 

wycisnŃĺ sok. Wino wymieszaĺ z koniakiem i cukrem, dodaĺ sok wyciŜniňty z pomaraŒczy i 

poğowy cytryny, schğodziĺ. Nastňpnie wymieszaĺ ze schğodzonŃ wodŃ i wlaĺ do dzbana z 

plastrami owoc·w i lodem.  

 

Masa potrawy w gramach 1830g 

IloŜĺ porcji 9 

IloŜĺ os·b 9  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 74kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 150kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

7,5 % 0% 1% 10,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Nap·j ananasowy z winem 

Skğadniki: 

200 ml soku ananasowego 

100 g miŃŨszu ananasa 

20 g brŃzowego cukru 

250 ml biağego wina 

l·d 

ewentualnie woda  

 

MiŃŨsz ananasa pokroiĺ. Sok wymieszaĺ z cukrem i winem, dodaĺ miŃŨsz i schğodziĺ. Przed 

podaniem moŨna dodatkowo wymieszaĺ z wodŃ. Podawaĺ z lodem.  

 

Masa potrawy w gramach 570g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 67kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 192kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9,5% 0,5% 1,5% 10% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

MroŨone truskawki z nalewkŃ 

 

Skğadniki: 

500 g truskawek 

200 g cukru 

150 ml nalewki owocowej 

 

Truskawki zmiksowaĺ z cukrem, wymieszaĺ z nalewkŃ, wstawiĺ do zamraŨalnika, mieszaĺ co 

30 minut. Podawaĺ nie cağkiem zmroŨony.  

 

Masa potrawy w gramach 850g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 161kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 343kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (213g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17% 1% 1,5% 21% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Wino musujŃce z truskawkami 

Skğadniki: 

300 g truskawek 

500 ml wina musujŃcego 

100 g cukru 

 

Truskawki dokğadnie rozgnieŜĺ z cukrem i przetrzeĺ przez sito (w musie nie powinno byĺ 

pestek). Mus z owoc·w schğodziĺ, przed podaniem wymieszaĺ z zimnym winem musujŃcym.  

Podawaĺ w wysokich kieliszkach ozdobionych truskawkami.  

 

Masa potrawy w gramach 900g 

IloŜĺ porcji  4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 95kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 213kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (225g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 0,5% 2% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

Poncz z herbatŃ 

Skğadniki: 

500 ml mocnej czarnej herbaty 

150 ml wody 

kawağek kory cynamonu 

4 goŦdziki 

350 ml czerwonego wina 

100 ml rumu 

100 g brŃzowego cukru 

30 ml soku z cytryny 

250 g pomaraŒczy 

 

Wodň zagotowaĺ z goŦdzikami i cynamonem, dodaĺ gorŃcŃ herbatň, cukier, wino i sok z 

cytryny, podgrzaĺ, nastňpnie dodaĺ rum i pomaraŒczň pokrojonŃ na plasterki. Podawaĺ 

gorŃcy lub schğodzony z lodem.  

 

Masa potrawy w gramach 1480g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 70kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 173kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (247g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 0% 1% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry. 

 

 

Grog 

Skğadniki: 

400 ml mocnej czarnej herbaty 

125 ml rumu 

40 g brŃzowego cukru 

30 g cytryny  

 

GorŃcŃ herbatň podgrzaĺ z rumem, cukrem i cytrynŃ pokrojonŃ w plastry.  

 

Masa potrawy w gramach 595g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 87kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 259kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (298g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 13% 0% 0,5% 8% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kandyzowane wiŜnie 

Skğadniki: 

500 g wiŜni 

500 g cukru 

woda 

 

Cukier wsypaĺ do rondla z grubym dnem, zalaĺ szklankŃ wody, podgrzewajŃc na mağym 

ogniu ugotowaĺ gňsty syrop (ewentualnie dolaĺ wody). Do gorŃcego syropu wrzuciĺ wiŜnie, 

odstawiĺ na 24 h. Nastňpnie wyjŃĺ owoce, syrop zagotowaĺ, dodaĺ owoce i odstawiĺ na 3 

dni.  

 

Masa potrawy w gramach 1000g 

IloŜĺ porcji 20 

IloŜĺ os·b 20  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 232kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 116kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (50g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 6% 0% 0,5% 10,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

SmaŨone sk·rki pomaraŒczy i cytryn 

Skğadniki: 

100 g sk·rki z pomaraŒczy i cytryn 

300 g cukru 

woda 

 

Sk·rki pokroiĺ na cienkie paski, zalaĺ wodŃ i odstawiĺ na minimum 24 godziny, wodň 

zmieniaĺ co kilka godzin. Cukier zalaĺ mağŃ iloŜciŃ wody i ugotowaĺ gňsty syrop, do 

wrzŃcego stropu wrzuciĺ osuszone sk·rki i smaŨyĺ, potrzŃsajŃc od czasu do czasu garnkiem. 

SmaŨyĺ kilka minut, nastňpnie odstawiĺ. Po ostygniňciu wyğowiĺ sk·rki, rozğoŨyĺ na pğasko, 

Ũeby wyschğy, a nastňpnie przeğoŨyĺ do szczelnych sğoiczk·w.  

 

Masa potrawy w gramach 400g 

IloŜĺ porcji 16 

IloŜĺ os·b 16  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 315kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 79kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (25g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

4 % 0% 0% 7% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kisiel jagodowy 

Skğadniki: 

300 g jag·d 

500 ml wody 

75 g cukru 

sok z cytryny 

ok. 35 g mŃki ziemniaczanej 

 

W garnku zagotowaĺ wodň z cukrem, dodaĺ jagody, gotowaĺ kilka minut. MŃkň 

ziemniaczanŃ rozprowadziĺ w mağej iloŜci zimnej wody, wlaĺ do gorŃcej jag·d mieszajŃc, 

zagotowaĺ, doprawiĺ sokiem z cytryny. Podawaĺ ze ŜmietanŃ. 

 

Masa potrawy w gramach 910g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 59kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 179kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (303g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 1% 2% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Banany z biağŃ czekoladŃ i kokosem 

Skğadniki: 

300 g banan·w 

50 g biağej czekolady 

30 g wi·rk·w kokosowych 

30 g mleka kokosowego 

10 g masğa 

 

Czekoladň rozpuŜciĺ na parze z mlekiem kokosowym, wymieszaĺ z poğowŃ wi·rk·w 

kokosowych. Pozostağe wi·rki upraŨyĺ na suchej patelni. Banany przekroiĺ wzdğuŨ. W duŨym 

rondlu rozpuŜciĺ masğo, podsmaŨyĺ na nim banany. GorŃce banany przeğoŨyĺ na talerze, 

polaĺ czekoladŃ z kokosem, posypaĺ upraŨonymi wi·rkami.  

 

Masa potrawy w gramach 420g 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 200kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 420kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (210g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

21 % 34,5% 8% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Sğodkie batoniki owsiane z daktylami 

Skğadniki: 

1 puszka mleka zagňszczonego sğodzonego (500 g) 

100 g pğatk·w owsianych g·rskich 

30 g pğatk·w kukurydzianych 

100 g daktyli 

30 g wi·rk·w kokosowych 

50 g migdağ·w 

 

Daktyle i migdağy posiekaĺ, wymieszaĺ z pğatkami owsianymi, kukurydzianymi i wi·rkami 

kokosowymi. Mleko podgrzaĺ w rondlu, dodaĺ wymieszane suche skğadniki, dokğadnie 

wymieszaĺ. Masň przeğoŨyĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia, wyr·wnaĺ 

powierzchniň. Piec ok. 1 godziny w 150st.C. OstudzonŃ masň pokroiĺ na kawağki.  

 

Masa potrawy w gramach 810g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 355kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 289kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (81g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 14,5% 13% 13,5% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Sğodkie batoniki owsiane z suszonymi Ŝliwkami 

Skğadniki: 

1 puszka mleka zagňszczonego sğodzonego (500 g) 

100 g pğatk·w owsianych g·rskich 

30 g pğatk·w kukurydzianych 

150 g suszonych Ŝliwek kalifornijskich 

40 g wi·rk·w kokosowych 

50 g orzech·w laskowych 

 

śliwki i orzechy posiekaĺ, wymieszaĺ z pğatkami owsianymi, kukurydzianymi i wi·rkami 

kokosowymi. Mleko podgrzaĺ w rondlu, dodaĺ wymieszane suche skğadniki, dokğadnie 

wymieszaĺ. Masň przeğoŨyĺ do formy wyğoŨonej papierem do pieczenia, wyr·wnaĺ 

powierzchniň. Piec ok. 1 godziny w 150st.C. OstudzonŃ masň pokroiĺ na kawağki.  

 

Masa potrawy w gramach 870g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 356kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 310kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (87g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15,5% 15% 13,5% 17% 

AUTOR: Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Karmelowe fondue  

Skğadniki: 

100 g zğotego syropu 

50 g brŃzowego cukru 

30 g masğa  

50 g kr·wek 

150 ml Ŝmietany 30% 

 

Do rondla z grubym dnem wğoŨyĺ masğo, pokruszone kr·wki, cukier i zğoty syrop, 

podgrzewaĺ powoli i mieszajŃc rozpuŜciĺ skğadniki. Gdy wszystkie skğadniki siň rozpuszczŃ 

dodaĺ Ŝmietanň i wymieszaĺ. W fondue maczaĺ kawağki owoc·w np.: ananasa, truskawki, 

gruszki, mango, banana itp. 

 

Masa potrawy w gramach 380g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 311kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 296kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (95g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 20,5% 2% 17% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj.  

 

Kr·wkowe fondue 

Skğadniki: 

1 puszka mleka zagňszczonego sğodzonego 

350 ml mleka 

 

Puszkň wğoŨyĺ do duŨego garnka, zalaĺ wodŃ i gotowaĺ 1,5 godziny. W czasie gotowania 

puszka powinna byĺ w cağoŜci zanurzona. LetniŃ puszkň otworzyĺ, dodaĺ masň do ciepğego 

mleka i podgrzewaĺ, aŨ masa kr·wkowa rozpuŜci siň w mleku. W fondue maczaĺ kawağki 

owoc·w np.: ananasa, truskawki, gruszki, mango, banana itp. 

 

Masa potrawy w gramach 850g 

IloŜĺ porcji 8 

IloŜĺ os·b 8  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 215kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 228kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (106g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

11 % 8% 12% 13,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody kr·wkowo-orzechowe 

Skğadniki: 

500 g lod·w waniliowych lub Ŝmietankowych 

75 g masğa orzechowego  

75 g kr·wek 

 

Miňkkie lody zmiksowaĺ z masğem orzechowym i pokruszonymi kr·wkami, wstawiĺ do 

zamraŨalnika, podawaĺ, gdy zn·w bňdň zmroŨone.  

 

Masa potrawy w gramach 650g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 244kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 317kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

16 % 26% 13,5% 11,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody Snickers 

Skğadniki: 

500 g lod·w waniliowych lub Ŝmietankowych 

50 g masğa orzechowego  

50 g kr·wek 

50 g mlecznej czekolady 

30 g orzeszk·w ziemnych 

 

Czekoladň pokruszyĺ na bardzo drobne kawağki. Orzechy posiekaĺ.  Miňkkie lody zmiksowaĺ 

z masğem orzechowym, czekoladŃ, orzechami i pokruszonymi kr·wkami, wstawiĺ do 

zamraŨalnika, podawaĺ, gdy zn·w bňdň zmroŨone.  

 

Masa potrawy w gramach 680g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 259kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 353kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (136g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 17,5% 31% 15% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody Mars 

Skğadniki: 

500 g lod·w waniliowych lub Ŝmietankowych 

50 g kr·wek 

50 g chağwy waniliowej 

50 g mlecznej czekolady 

 

Czekoladň pokruszyĺ na bardzo drobne kawağki. Chağwň pokruszyĺ. Miňkkie lody zmiksowaĺ 

z czekoladŃ, pokruszonymi kr·wkami i chağwŃ. Wstawiĺ do zamraŨalnika, podawaĺ, gdy 

zn·w bňdň zmroŨone.  

 

Masa potrawy w gramach 650g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 234kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 305kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 24% 10% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody Twix  

Skğadniki: 

500 g lod·w waniliowych lub Ŝmietankowych 

50 g kr·wek 

50 g herbatnik·w 

50 g mlecznej czekolady 

 

Czekoladň pokruszyĺ na bardzo drobne kawağki. Herbatniki pokruszyĺ. Miňkkie lody 

zmiksowaĺ z czekoladŃ, pokruszonymi kr·wkami i herbatnikami. Wstawiĺ do zamraŨalnika, 

podawaĺ, gdy zn·w bňdň zmroŨone. 

 

Masa potrawy w gramach 650g 

IloŜĺ porcji 5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 228kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 197kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (130g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

15 % 20,5% 9% 14% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody rafaello 

Skğadniki: 

30 g wi·rk·w kokosowych 

150 ml mleka 2% 

50 g cukru 

500 ml lod·w waniliowych lub Ŝmietankowych 

50 g biağej czekolady 

30 g migdağ·w 

 

Migdağy zalaĺ wrzŃtkiem, namoczyĺ i obraĺ ze sk·rek, nastňpnie posiekaĺ na ĺwiartki. Mleko 

zagotowaĺ z cukrem, dodaĺ wi·rki kokosowe i dusiĺ na mağym ogniu, aŨ wi·rki wchğonŃ 

mleko, ostudziĺ. Czekoladň pokruszyĺ na bardzo drobne kawağki. Miňkkie lody zmiksowaĺ z 

czekoladŃ, migdağami i wi·rkami kokosowymi. Wstawiĺ do zamraŨalnika, podawaĺ, gdy 

zn·w bňdň zmroŨone. 

 

Masa potrawy w gramach 810g 

IloŜĺ porcji 6 

IloŜĺ os·b 6  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 213kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 287kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

14 % 25% 10% 11% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Lody kr·wkowe z orzechami i czekoladŃ 

Skğadniki: 

500 ml lod·w waniliowych lub Ŝmietankowych 

30 g mlecznej czekolady 

30 g orzech·w laskowych 

50 g kr·wek 

30 g herbatnik·w 

 

Czekoladň pokruszyĺ na bardzo drobne kawağki. Orzechy, herbatniki i kr·wki posiekaĺ. 

Miňkkie lody zmiksowaĺ z czekoladŃ, kr·wkami, ciastkami i orzechami. Wstawiĺ do 

zamraŨalnika, podawaĺ, gdy zn·w bňdň zmroŨone.  

 

Masa potrawy w gramach 640g 

IloŜĺ porcji  5 

IloŜĺ os·b 5  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 232kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 297kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (128g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 15% 24% 9,5% 12% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Trufle z suszonymi Ŝliwkami 

Skğadniki: 

100 g gorzkiej czekolady  

20 g kakao 

50 ml Ŝmietany krem·wki  

10 g masğa 

50 ml koniaku 

50 g Ŝliwek suszonych kalifornijskich 

do obtoczenia : 20 g kakao lub mielonych orzech·w laskowych 

 

Czekoladň pokruszyĺ i rozpuŜciĺ w kŃpieli wodnej, dodaĺ Ŝmietanň, kakao i masğo, poğŃczyĺ 

mieszajŃc, na koniec wlaĺ koniak i wymieszaĺ. Masň wystudziĺ i wğoŨyĺ do lod·wki, gdy 

stňŨeje formowaĺ kulki z kawağkiem suszonej Ŝliwki w Ŝrodku, obtaczaĺ w kakao lub 

orzechach laskowych. Przechowywaĺ w lod·wce.  

 

Masa potrawy w gramach 300g 

IloŜĺ sztuk 20 

IloŜĺ porcji 10 

IloŜĺ os·b 10  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 348kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal  104kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (30g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 5% 8,5% 4% 3% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Pralinki z biağej czekolady 

Skğadniki: 

100 g biağej czekolady  

50 ml Ŝmietany krem·wki  

10 g masğa 

esencja waniliowa 

30 g migdağ·w 

do obtoczenia : 20 g mielonych migdağ·w lub posiekanych pğatk·w migdağowych 

 

Migdağy zalaĺ wrzŃtkiem, odstawiĺ i obraĺ ze sk·rek. Czekoladň pokruszyĺ i rozpuŜciĺ w 

kŃpieli wodnej, dodaĺ Ŝmietanň i masğo, poğŃczyĺ mieszajŃc. Masň wystudziĺ i wğoŨyĺ do 

lod·wki, gdy stňŨeje formowaĺ kulki z migdağem w Ŝrodku, obtaczaĺ w migdağach. 

Przechowywaĺ w lod·wce.  

 

Masa potrawy w gramach 210g 

IloŜĺ sztuk 14 

IloŜĺ porcji 7 

IloŜĺ os·b 7  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 516kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 155kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (30g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 8% 17% 5% 3,5% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

NaleŜniki z migdağami 

Skğadniki: 

2 naleŜniki 

50 ml Ŝmietany 30% 

30 g cukru 

30 g migdağ·w 

10 g ciasteczek amaretto 

 

Migdağy zalaĺ wrzŃtkiem, obraĺ ze sk·rek, posiekaĺ, a nastňpnie upraŨyĺ na suchej patelni. 

śmietanň ubiĺ z cukrem, dodaĺ pokruszone ciasteczka i migdağy. śmietanň nakğadaĺ na 

ciepğe, zwiniňte w rulon naleŜniki i podawaĺ.  

 

Masa potrawy w gramach 220g 

IloŜĺ sztuk 2 

IloŜĺ porcji 2 

IloŜĺ os·b 2  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 318kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 350kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

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

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Poncz do nasŃczania biszkoptu 

Skğadniki: 

100 g cukru 

250 ml wody 

Sk·rka z 1 cytryny 

50 ml rumu 

 

Cukier zagotowaĺ z wodŃ i sk·rkŃ cytrynowŃ, po ostudzeniu wymieszaĺ z rumem. UŨywaĺ 

do nasŃczanie tort·w i deser·w z biszkoptami. 

 

IloŜĺ kcal w potrawie 544 

Procent GDA dla cağej potrawy 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

27 0 0 37 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

Masa potrawy w gramach 400g 

IloŜĺ porcji  1 

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 136kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 544kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (400g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

27 % 0% 0% 37% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kisiel z jabğek 

Skğadniki: 

500 g jabğek winnych 

100 g cukru 

Sok z cytryny i kawağek sk·rki 

50 g mŃki ziemniaczanej 

 

Jabğka obraĺ i zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach, dolaĺ wody do 0,5 l objňtoŜci. Dodaĺ 

cukier, sok z cytryny i sk·rkň. Gotowaĺ kilka minut, nastňpnie wlaĺ romieszanŃ z wodŃ mŃkň 

ziemniaczanŃ i zagotowaĺ mieszajŃc.  

 

Masa potrawy w gramach 1150g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 71kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 204kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (288g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

10 % 0% 1% 18% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kisiel z agrestu 

Skğadniki: 

400 g agrestu 

400 ml wody 

50 g mŃki ziemniaczanej 

100 g cukru 

Agrest oczyŜciĺ, posiekaĺ, zalaĺ wodŃ i gotowaĺ na mağym ogniu do miňkkoŜci. Miňkki 

agrest przetrzeĺ przez sito, dodaĺ cukier, mŃkň rozmieszanŃ z wodŃ i zagotowaĺ mieszajŃc.  

 

Masa potrawy w gramach 950g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 78kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 186kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 0% 2% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kisiel z dyni 

Skğadniki: 

400 g dyni 

500 ml mleka 

50 g mŃki ziemniaczanej 

80 g cukru 

S·l 

 

Dyniň zetrzeĺ na tarce o drobnych oczkach. Mleko zagotowaĺ z cukrem i solŃ, dodaĺ mŃkň 

wymieszanŃ z odrobinŃ zimnego mleka, zagotowaĺ mieszajŃc, nastňpnie dodaĺ dyniň 

wymieszaĺ i odstawiĺ na kilka minut. Nastňpnie rozlaĺ do salaterek i ostudziĺ. 

 

Masa potrawy w gramach 1030g 

IloŜĺ porcji 4 

IloŜĺ os·b 4  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 81kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 208kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (258g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 10,5% 4% 10,5% 16% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EKO-FOOD  

 

Nie jestem drapieŨnikiem nie jem miňsa, ryb, jaj, ikry.  

 

Kisiel truskawkowy 

Skğadniki: 

400 g truskawek 

250 ml wody 

60 g cukru 

50 g mŃki ziemniaczanej 

 

Wodň zagotowaĺ z cukrem, dodaĺ mŃkň rozmieszanŃ z mağŃ iloŜciŃ wody, zagotowaĺ. 

Nastňpnie dodaĺ rozgniecione widelcem truskawki, dokğadnie wymieszaĺ. Rozlaĺ do 

salaterek. Podawaĺ na ciepğo lub zimno ze ŜmietanŃ. 

 

Masa potrawy w gramach 760g 

IloŜĺ porcji 3 

IloŜĺ os·b 3  

WartoŜĺ odŨywcza 100g w kcal 68kcal 

WartoŜĺ odŨywcza 1 porcji w kcal 173kcal 

 

Procent GDA w 1 porcji potrawy (253g). 
kcal Tğuszcz Biağko Wňglowodany 

 9% 0,5% 2% 15% 

AUTOR:  Dorota Kasprowicz 

 

GDA (Guideline Daily Amount ï Wskazane Dzienne SpoŨycie) jest wartoŜciŃ referencyjnŃ 

poziomu spoŨycia poszczeg·lnych skğadnik·w odŨywczych w codziennej diecie, odnoszŃcŃ 

siň do zalecanych przez naukowc·w dziennych poziom·w spoŨycia dla przeciňtnego 

zdrowego i dorosğego konsumenta. 

ťr·dğo: www.pfpz.pl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


