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

Placuszki z marchewki

Sktadniki:

200 g marchewki

10 g maki pszennej

sol

olej do smazenia (0k.15ml)

Marchewke zetrze¢ na drobnych oczkach taki. Doprawi¢ sola, doda¢ make i wymieszac.

Odstawi¢ na 10 minut. Na patelni rozgrza¢ olej, tyzka kta$¢ ptaskie, mate placuszki i smazy¢
na ztoty kolor z dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 2259
Ilo§¢ sztuk 8
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 79kcal
Warto$¢ odzyweza 1 porcji w kcal 89kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (113g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4,5 % 7% 3% 3%
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.

Zroédto: www.pfpz.pl




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

Placki z cukini

Sktadniki:

500 g cukini

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g maki

sol

czarny pieprz $wiezo mielony
olej do smazenia (ok.30 ml)

Cukinig¢ 1 cebulg zetrze¢ na tarce, doprawic sola i1 pieprzem, wymiesza¢. Doda¢ kasz¢ manne,

wymiesza¢ i odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie wymiesza¢ i doda¢ taka ilo§¢ maki, zeby ciasto
przestato by¢ wodniste. Na rozgrzany olej kta$¢ tyzka ptaskie placki i smazy¢ na ztoty kolor z
dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 715¢g
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 86kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10% 17% 11% 8%
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.

Placki z kabaczka
Sktadniki:

500 g kabaczka

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g maki

sol

czarny pieprz $wiezo mielony
olej do smazenia (ok. 30ml)

Kabaczka i cebule zetrze¢ na tarce, doprawic solg i1 pieprzem, wymiesza¢. Doda¢ kasz¢
manng, wymieszac¢ i odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie wymiesza¢ i doda¢ taka ilos¢ maki,
zeby ciasto przestato by¢ wodniste. Na rozgrzany olej ktas¢ tyzka ptaskie placki i smazy¢ na
ztoty kolor z dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 715¢g
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 86kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10 % 17% 11% 8%
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.

Placki z dyni

Sktadniki:

500 g dyni

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g maki

sol

czarny pieprz $wiezo mielony
olej do smazenia 0k.30 ml

Dynig i cebulg zetrze¢ na tarce, doprawi¢ sola i1 pieprzem, wymiesza¢. Doda¢ kasz¢ manne,
wymiesza¢ i odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie wymiesza¢ i doda¢ taka ilo§¢ maki, zeby ciasto
przestato by¢ wodniste. Na rozgrzany olej ktas¢ tyzka ptaskie placki i smazy¢ na zloty kolor z
dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 715¢g
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 95kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 226kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (238g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
11% 17% 13% 10%
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.
Placki z dyni z marchewka

Sktadniki:

400 g dyni

200 g marchewki

120 g cebuli

25 g kaszy manny

40 g maki

sol

czarny pieprz $wiezo mielony
olej do smazenia 0k.30ml

Dynie, marchewke i cebule zetrze¢ na tarce, doprawié solg i pieprzem, wymieszaé. Dodac
kasz¢ manne, wymieszac 1 odstawi¢ na 10 minut. Nastepnie wymiesza¢ i dodac takg ilo§¢
maki, zeby ciasto przestato by¢ wodniste. Na rozgrzany olej ktas¢ tyzka ptaskie placki i
smazy¢ na ztoty kolor z dwdch stron.

Masa potrawy w gramach 815¢g
Ilo$¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ osob 3
Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 86kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 234kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2729).
kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12% 17% 13% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz




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

Placki z selera i ziemniakow
Sktadniki:

400 g selera

200 g ziemniakow

150 g cebuli

50 g maki

sol

czarny pieprz $wiezo mielony
olej do smazenia (ok. 30 ml)

Selera, ziemniaki i cebule zetrze¢ na tarce, doprawic solg i pieprzem, wymiesza¢. Dodaé
make, wymieszac 1 odstawi¢ na 10 minut. Na rozgrzany olej ktas¢ tyzka ptaskie placki i
smazy¢ na ztoty kolor z dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 8309
Ilo§¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 98kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (208g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10 % 12,5% 11% 9%
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.

Bliny gryczane

Sktadniki:

150 g maki pszennej

150 g maki gryczanej

300 ml mleka

1/4 tyzeczki soli

1 tyzeczka cukru

20 g drozdzy

25 g roztopionego masta

thuszcz do smazenia (najlepiej masto).

W 150 ml cieptego mleka rozpusci¢ szczypte cukru, wkruszy¢ i rozpusci¢ drozdze,
wymieszac z 3 tyzkami maki pszennej. Rozczyn przykry¢ i odstawi¢ w cieple miejsce na 20
minut. Zéttka utrzeé z pozostalym cukrem.. Do wyro$nigtego rozczynu doda¢ stopione masto,
podgrzang reszte mleka, oraz oba gatunki maki ( przesiane). Wymiesza¢ drewniang tyzka na
gladkie i elastyczne ciasto. Przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce, do momentu, az ciasto
podwoi swoja objetos¢. Bliny mozna smazy¢ na specjalnych, malutkich patelniach lub na
zwyktej, najlepiej teflonowej patelni. Patelni¢ rozgrza¢, posmarowaé mastem, ktas¢ na nig
mate porcje ciasta i smazy¢ z dwoch stron mate placuszki grubos$ci ok. 0,5cm. Bliny mozna
podawac z r6znymi dodatkami, np. miodem, kwasng §mietang lub cukrem.

Masa potrawy w gramach 6509
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 250Kkcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 408Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (163g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
20 % 19% 33% 20,5%
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




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

Placki z maki gryczanej
Sktadniki:

250 g maki gryczanej

50 g maki pszennej

0,5 tyzeczki sody oczyszczonej
Ya tyzeczki soli

kwasne mleko 0k.500ml

olej do smazenia

Make gryczang wymiesza¢ z maka pszenna, sodg i sola, dodac jajko i taka ilos¢ kwasnego
mleka, zeby powstato geste ciasto. Smazy¢ mate placuszki z dwoch stron na rozgrzanym
ttuszczu.

Masa potrawy w gramach 800g
llo$¢ sztuk 8
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 156kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 313Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16% 9% 28,5% 18%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Placki z burakow
Sktadniki:

150 g burakow

35 g maki pszennej
sol

pieprz

olej do smazenia

Buraki obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Buraki doprawi¢ solg 1 pieprzem dodac
make 1 wymieszac¢. Na patelni rozgrza¢ olej i smazy¢ na nim cienkie placki.

Masa potrawy w gramach 195¢g
Io$¢ sztuk 5
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 138kcal
Warto$¢ odzyweza 1 porceji w kcal 269Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (195g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13 % 14% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Placki z gotowanych burakow
Sktadniki:

200 g ugotowanych burakéw
100 g cebuli

50 g maki

5 g chrzanu

zabek czosnku

sok z cytryny

sol

pieprz

10 ml oleju

olej do smazenia

Ugotowane buraki obrac¢ i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Cebulg drobno posiekac i
podsmazy¢ na 10 ml oleju. Wymieszac¢ je z cebula, chrzanem, czosnkiem, sola, pieprzem,
sokiem z cytryny 1 maka. Smazy¢ mate placki z dwoch stron na rozgrzanym oleju.

Masa potrawy w gramach 3759
Ilo$¢ sztuk 8
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 120kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 226kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (188g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11,5% 15% 15% 8,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig 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 ze swiezej kukurydzy

Sktadniki:

300 g swiezego ziarna kukurydzy ($cigtego z kolb)

100 g cebuli

100 g maki

100 ml maslanki

sol

bialy pieprz

Cebule posiekac. Polowg ziaren kukurydzy zmiksowac¢ w blenderze z cebula, doda¢ pozostate

ziarna, maslanke, sol, pieprz i make, wymiesza¢. Na patelni rozgrzac olej i smazy¢ nieduze
placki z dwoch stron, na zloty kolor.

Masa potrawy w gramach 600g
Ilo§¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 91kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 181kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 7% 14% 10%
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.

Weganskie placki kukurydziane
Sktadniki:

Ok.350 ml mleka sojowego

150 g kaszy kukurydzianej

100 g maki pszenne;j

50 g maki kukurydzianej

100 g kukurydzy z puszki

20 ml oleju stonecznikowego

pot tyzeczki soli

pieprz

Wszystkie sktadniki wymieszac i odstawi¢ na 10 minut. Jezeli ciasto jest zbyt geste, dolac
mleka. Placki smazy¢ na $rednim ogniu na teflonowej patelni posmarowanej olejem.

Masa potrawy w gramach 7709
Ilos¢ sztuk 15
Ilos$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 190kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 489Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2579).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
24 % 14% 31% 33%
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




