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

Pizza podplomyk z pomidorami

Sktadniki na podptomyki:

300 g maki

150 ml wody

1/3 tyzeczki soli

15 ml oliwy

Make zagnies¢ z cieplg woda, solg i oliwg, az do uzyskania jednolitego, migkkiego i
elastycznego ciasta. Z ciast uformowac kule, oproszy¢ maka i odstawic¢ na 20 minut przykryte
kuchenng §ciereczka. Rozwatkowac na 2 placki grubosci ok. 3mm.

Sktadniki na oblozenie:

200 g pomidorow

50 g czarnych oliwek

3 zabki czosnku

tyzeczka bazylii lub gars¢ listkow swiezej bazylii

20 ml oliwy z oliwek

s0l gruboziarnista

Pomidory pokroi¢ w cienkie plasterki. Oliwki pokroi¢ w plasterki. Czosnek przecisna¢ przez
praske, wymieszaé z oliwg 1 bazylig. Podptomyki umie$ci¢ na blasze wysypanej maka.
Posmarowac¢ oliwa z czosnkiem i bazylig. Pouktada¢ plastry pomidoréw, posypac oliwkami i
posolié. Piec w temperaturze 250st. C przez ok. 8-10 minut.

Masa potrawy w gramach 7459
Ilos¢é sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 193Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 721kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (373g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
36 % 31% 35% 42%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pizza podplomyk z parmezanem
Sktadniki na podptomyki:

300 g maki

150 ml wody

1/3 tyzeczki soli

15 ml oliwy

Make zagnies$¢ z ciepla woda, solg i oliwa, az do uzyskania jednolitego, migkkiego i
elastycznego ciasta. Z ciast uformowac kule, oproszy¢ maka i odstawi¢ na 20 minut przykryte
kuchenng $ciereczka. Rozwatkowac na 2 placki grubosci ok. 3mm.

Sktadniki na oblozenie:

100 g parmezanu

50 g czarnych oliwek

3 zabki czosnku

lyzeczka bazylii lub gar$¢ listkow §wiezej bazylii
20 ml oliwy z oliwek

s0l gruboziarnista

Oliwki pokroi¢ na plasterki. Czosnek przecisnaé przez praske i wymiesza¢ oliwg i bazylia.
Podptomyki umiesci¢ na blasze wysypanej maka. Posmarowac oliwg z czosnkiem 1 bazylia.
Parmezan pocia¢ na ptatki za pomocg obieraczki do warzyw i posypac¢ nim podptomyki. Piec
w temperaturze 250st.C przez ok. 8-10 minut.

Masa potrawy w gramach 6509
Ilos¢é sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 285kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 926kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
46,5 % 53,5% 64,5% 41%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Ciasto na pizze
Sktadniki:

300 g maki

30 g $wiezych drozdzy
0,5 tyzeczki soli

15 ml oliwy

3 g cukru (szczypta)
ciepla woda

Drozdze rozpusci¢ w 50 ml cieptej wody z cukrem i tyzka maki, odstawi¢ w ciepte miejsce na
kilka minut. Gdy pojawia si¢ babelki drozdze sa gotowe do uzycia. Do duzej miski przesiaé
make z sola, wla¢ drozdze 1 oliwe, wyrabiac ciasto stopniowo dolewajac wodg, jej ilo$¢ jest
zalezna od wilgotnos$ci maki. Ciasto wyrabia¢ r¢koma, az bedzie gladkie i elastyczne. Miske
przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce, az ciasto podwoi swoja objetos¢. Po wyros$nieciu
rozwalkowa¢ na cienki lub gruby sp6d do pizzy, obtozy¢ dowolnymi sktadnikami i piec 15-20
minut w maksymalnie nagrzanym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 5509
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 222Kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 611kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
30,5 % 13,5% 34% 42,5%
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 naukowcdéw dziennych poziomow spozycia dla przecigtnego

zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Ciasto na pizz¢ pelnoziarnista
Sktadniki:

150 g maki pszenne;j

150 g maki pszennej petnoziarnistej
30 g $wiezych drozdzy

0,5 tyzeczki soli

15 ml oliwy

3 g cukru (szczypta)

ciepta woda

Drozdze rozpusci¢ w 50 ml cieptej wody z cukrem i tyzka maki, odstawi¢ w ciepte miejsce na
kilka minut. Gdy pojawia si¢ babelki drozdze sa gotowe do uzycia. Do duzej miski przesiac¢
make z sola, wla¢ drozdze 1 oliwe, wyrabiac ciasto stopniowo dolewajac wodg, jej ilo$¢ jest
zalezna od wilgotnos$ci maki. Ciasto wyrabia¢ r¢koma, az bedzie gladkie i elastyczne. Miske
przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce, az ciasto podwoi swojg objetos¢. Po wyrosnigciu
rozwalkowa¢ na cienki lub gruby sp6d do pizzy, obtozy¢ dowolnymi sktadnikami i piec 15-20
minut w maksymalnie nagrzanym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 5509
Io$¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 207kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 569kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
28,5 % 13,5% 32,5% 38,5%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Pizza-pelnoziarnisty podplomyk (ciasto)
Sktadniki:

150 g maki pszennej razowej

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. Y tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymiesza¢ z solg, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej 1
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dolac tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gtadkie ciasto. Ciasto przykry¢ i odtozy¢ w cieple miejsce do wyro$nigcia.
Wiyro$niete ciasto rozwatkowac na cienki placek, ktas¢ na blasze wysypanej maka i piec w
maksymalnie nagrzanym piekarniku przez 5-10 minut.

Masa potrawy w gramach 3789
Ilos¢ sztuk 2
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 193kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal  365kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (189q).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18,5 % 8% 20,5% 24%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarnisty podplomyk z pomidorami
Sktadniki:

150 g maki pszennej razowej

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. Y tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymiesza¢ z sola, zrobi¢ wglgbienie, wlac¢ olej 1
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dolac tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gtadkie ciasto. Ciasto przykry¢ 1 odtozy¢ w ciepte miejsce do wyro$nigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Obtozenie:

50 g rukoli

250 g pomidoréw z puszki
3 zabki czosnku

50 g czarnych oliwek

30 ml oliwy

Pomidory wla¢ do rondla, doda¢ czosnek, zmiksowac, a nastgpnie odparowa¢ nadmiar wody,

jezeli pomidory sg zbyt rzadkie. Sosem pomidorowym pola¢ podptomyki, posypaé oliwkami 1
skropi¢ oliwag. Wstawi¢ do maksymalnie nagrzanego piekarnika i piec 5-10 minut. Upieczone
podptomyki posypac obficie rukola.

Masa potrawy w gramach 7739
Ilos¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 150kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 581kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3869).

kcal Thuszez Biatko Weglowodany
29 % 37,5% 25,5% 27,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarnisty podplomyk z pomidorami i mozzarella

Sktadniki:

150 g maki pszennej razowej

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. Y tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymieszaé z sola, zrobi¢ wglebienie, wlac olej i
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dola¢ tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gladkie ciasto. Ciasto przykry¢ i odtozy¢ w ciepte miejsce do wyrosnigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Obtozenie:

50 g rukoli

75 g mozzarelli

250 g pomidoréw z puszki
3 zabki czosnku

30 g czarnych oliwek

20 ml oliwy

Pomidory wla¢ do rondla, doda¢ czosnek, zmiksowac, a nastgpnie odparowa¢ nadmiar wody,

jezeli pomidory sg zbyt rzadkie. Sosem pomidorowym pola¢ podptomyki, posypa¢ oliwkami 1
skropi¢ oliwag. Wstawi¢ do maksymalnie nagrzanego piekarnika i piec 5-10 minut. Upieczone
podptomyki posypac obficie rukola.

Masa potrawy w gramach 818g
Ilos¢ sztuk 2
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 148Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 605kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4099).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
30% 36,5% 40,5% 27%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarnisty podplomyk z pomidorami i tofu
Sktadniki:

150 g maki pszennej razowe;j

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. 4 tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymieszac z sola, zrobi¢ wglebienie, wlac olej 1
wode z drozdzami, wymieszac, zagnies¢, dola¢ tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gladkie ciasto. Ciasto przykry¢ i odtozy¢ w ciepte miejsce do wyrosnigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Obtozenie:

75 g tofu

50 g rukoli

250 g pomidoréw z puszki
3 zabki czosnku

30 g czarnych oliwek

20 ml oliwy

Pomidory wla¢ do rondla, doda¢ czosnek, zmiksowac, a nastgpnie odparowa¢ nadmiar wody,
jezeli pomidory sg zbyt rzadkie. Sosem pomidorowym pola¢ podptomyki, doda¢ pokrojone
tofu, posypac oliwkami i skropi¢ oliwa. Wstawi¢ do maksymalnie nagrzanego piekarnika i
piec 5-10 minut. Upieczone podptomyki posypa¢ obficie rukola.

Masa potrawy w gramach 818g
Ilos¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 139Kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 568kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4099).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
28,5% 31,5% 35,5% 27,5%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarnisty podplomyk z czterema serami

Sktadniki:

150 g maki pszennej razowe;j

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. 4 tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymiesza¢ z sola, zrobi¢ wglebienie, wlac¢ olej 1
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dolac tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gtadkie ciasto. Ciasto przykry¢ 1 odtozy¢ w ciepte miejsce do wyro$nigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Obtozenie:

50 g rukoli

75 g mozzarelli

35 g sera z niebieska plesnig
50 g sera brie

20 g parmezanu startego

2 zabki czosnku

30 g czarnych oliwek

Ser brie i mozzarella pokroi¢, ser z niebieska plesnig pokruszy¢. Czosnek przecisna¢ przez
praske 1 posmarowac¢ nim ciasto, utozy¢ sery 1 posypac pokrojonymi oliwkami. Wstawi¢ do
maksymalnie nagrzanego piekarnika i piec 5-10 minut. Upieczone podptomyki posypac
obficie rukola.

Masa potrawy w gramach 6489
Ilos¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 227kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 735kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3249).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
36,5% 53% 62% 25%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarnisty podplomyk z pasta z oliwek
Sktadniki:

150 g maki pszennej razowej

50 g maki pszennej

10 ml oleju

15 g drozdzy

125-150 ml wody cieptej

szczypta cukru (3 g)

sol (ok. Y tyzeczki)

W 100 ml wody rozpusci¢ cukier i drozdze odstawi¢ na 5 minut, do pojawienia si¢
pierwszych babelkow. Dwa rodzaje maki wymieszac z sola, zrobi¢ wglebienie, wlaé olej i
wode z drozdzami, wymieszaé, zagnies¢, dolac tyle wody, zeby podczas wyrabiania powstato
elastyczne, gtadkie ciasto. Ciasto przykry¢ i odtozy¢ w cieple miejsce do wyro$nigcia.
Wyrosnigte ciasto rozwatkowac na cienkie placki, utozy¢ na blasze wysypanej maka.

Oblozenie:

200 g pomidorkow koktajlowych
100 g zielonych oliwek

3 zabki czosnku

20 ml oliwy

pieprz

Oliwki zmiksowac¢ z posiekanym czosnkiem 1 oliwa, pasta posmarowac ciasto, posypaé
¢wiartkami pomidorkow koktajlowych, doprawi¢ pieprzem. Wstawi¢ do maksymalnie
nagrzanego piekarnika i piec 5-10 minut.

Masa potrawy w gramach 7139
Ilos¢é sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 156kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 555kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (356g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28 % 36% 24,5% 25,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




