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

Placki z rabarbarem
Sktadniki:

150-200 g maki pszennej
250 ml jogurtu naturalnego
30 g cukru

sol

3-4 todygi rabarbaru

Rabarbar obrac¢ i pokroi¢ na plasterki grubosci ok. 0,5¢cm. Make zmiksowac z jogurtem,
cukrem i sola. Jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ odrobing wody. Nastepnie wymieszac z
rabarbarem. Placki smazy¢ na posmarowanej mastem patelni z dwdch stron, na §rednim
ogniu. Podawa¢ posypane cukrem pudrem i kwasng $mietang.

Masa potrawy w gramach 6509
Ilo§¢ sztuk 6
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 139kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 301kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (216g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15% 12% 24% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

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




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

Placki bananowe
Sktadniki:

130 g banana

40 ml mleka

30 g maki pszennej razowej
30 g maki pszennej

sol

olej do smazenia

Banana rozgnie$¢ widelcem, wymiesza¢ z mlekiem, maka razowa i zwykla oraz sola. Smazy¢
mate placki na oleju.

Masa potrawy w gramach 2359
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 213kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 501kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (235g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
25% 26% 32% 25%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Racuchy ze slonecznikiem
Sktadniki:

75 g maki pszennej graham

125 g maki pszennej poznanskiej
50 g stonecznika

400 g jablek

250-300 ml maslanki lub kefiru
Ya tyzeczki cynamonu

szczypta soli

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Stonecznik nieco rozdrobni¢ w blenderze.

Wymiesza¢ dwa rodzaje maki ze slonecznikiem, sola, cynamonem i 250 ml maslanki,
nastepnie dodaé starte jabtka, jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ maslanki. Ciasto odstawié na 5
minut. W tym czasie rozgrza¢ teflonowa patelni¢ posmarowang thuszczem i smazy¢ racuchy
na ztoty kolor z dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilo§¢ sztuk 9
Ilos$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 153kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 484kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3179).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
24 % 17% 35% 28%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

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




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

Racuchy ze sliwkami

Sktadniki:

300 g sliwek wegierek

300 ml maslanki

250 g maki pszenne;j

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
30 g cukru

30 ml oleju do smazenia

Sliwki umy¢, wypestkowac 1 pokroi¢ na ¢wiartki. Maslankg wymiesza¢ z cukrem, maka 1
proszkiem do pieczenia, wymieszaé ze §liwkami. Porcje ciasta smazy¢ z dwoch stron na
gorgcym oleju. Podawa¢ z cukrem pudrem i $mietang.

Masa potrawy w gramach 910g
Ilos¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 178Kkcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 407kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (228g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
20% 16% 22,5% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Racuchy z jagodami

Sktadniki:

200 g jagod

300 ml maslanki

250 g maki pszenne;j

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
30 g cukru

30 ml oleju do smazenia

Maslank¢ wymieszac z cukrem, maka i proszkiem do pieczenia, doda c jagody, delikatnie
wymieszac. Porcje ciasta smazy¢ z dwdch stron na goragcym oleju. Podawaé z cukrem pudrem
1 Smietang.

Masa potrawy w gramach 8109
Io$¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 195kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 397kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
20% 16,5% 22% 23%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




