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

Placki z kaszy gryczanej
Sktadniki:

180 g kaszy gryczanej (nieprazonej)
50 g maki pszennej

150 g jabtka

1 tyzeczka cukru

1/4 tyzeczki soli

Kasze ugotowac¢ na migkko 1 wystudzi¢. Jabtko obra¢ i zetrze¢ na grubych oczkach tarki.
Kasze wymieszac z jabtkiem, maka i cukrem. Smazy¢ mate, ptaskie placuszki na rozgrzanym
oleju. Podawa¢ z dzemem.

Masa potrawy w gramach 7509
Ilo$¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 141Kkcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal  354kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (250g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18 % 13% 27% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Placki dyniowe z bananem
Sktadniki:

500 g migzszu dyni

150 g banana

35 g ptatkow owsianych
10-20 g maki

15 g pestek dyni

sok z cytryny

sol

Pestki dyni posiekaé. Dynig¢ zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Banana rozgnie$¢ widelcem,
wymiesza¢ z dynia, sokiem z cytryny, pestkami dyni, ptatkami owsianymi i szczypta soli.
Mase odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie jeszcze raz wymieszaé masg, jezeli jest zbyt rzadka
doda¢ make. Smazy¢ mate placuszki z dwoch stron na ztoty kolor.

Masa potrawy w gramach 7259
Ilo§¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 77kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 186kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2429).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
9 % 6% 12% 13%
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 z kasza gryczang
Sktadniki:

75 g maki pszennej graham

150 g maki pszennej poznanskiej
150 g ugotowanej kaszy gryczanej
350 g jabtek

250-300 ml maslanki lub kefiru
szczypta soli

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
dwa rodzaje maki z kasza gryczana, solg i 250 ml maslanki, nastepnie doda¢ starte jabtka,
jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ maslanki. Ciasto odstawi¢ na 5 minut. W tym czasie
rozgrza¢ teflonowg patelni¢ posmarowang thuszczem i1 smazy¢ racuchy na ztoty kolor z dwéch
stron.

Masa potrawy w gramach 1025g
Ilos¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 172kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 587kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3429).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
29% 9% 41% 42%
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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Placki z kaszy manny

Sktadniki:

500 ml mleka 2%

150 g kaszy manny

100 g buliki tartej

sol

olej do smazenia (15 ml)

Kasz¢ wymiesza¢ z osolonym mlekiem, gotowa¢ mieszajac, az kasza wchlonie caty ptyn.
Odstawi¢ do wystygniecia. Zastygla mase doktadnie wymieszac, lepi¢ mate kuleczki,
obtacza¢ w tartej bulce, sptaszczac i smazy¢ z dwdch stron na zloty kolor. Podawac z
owocami.

Masa potrawy w gramach 7659
Ilos¢é sztuk 12
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 175kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 669Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (383g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
33,5% 25% 47% 39,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




