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

Racuchy pelnoziarniste
Sktadniki:

150 g maki pszennej graham
50 g maki pszennej poznanskiej
10 g zarodkow pszennych

400 g jablek

250-300 ml maslanki lub kefiru
szczypta soli

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymiesza¢ dwa
rodzaje maki z zarodkami pszennymi, solg 1 250 ml maslanki, nast¢pnie dodac¢ starte jabika,
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 9109
Ilo§¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 132kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal 399Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (303g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
20% 8% 31% 27%
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 dynia

Sktadniki:

100 g maki pszennej graham

100 g maki pszennej poznanskiej
350 g dyni

50 g pestek dyni

250-300 ml maslanki

szczypta soli

Dynig zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Pestki uprazy¢ na suchej patelni, a nastgpnie nieco
rozdrobni¢ w blenderze.

Wymiesza¢ dwa rodzaje maki z pestkami dyni, solg i 250 ml maslanki, nastepnie dodac starta
dynig, jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ maslanki. Ciasto odstawi¢ na 5 minut. W tym czasie
rozgrza¢ teflonowa patelni¢ posmarowang thuszczem i smazy¢ racuchy na ztoty kolor z dwoch
stron.

Masa potrawy w gramach 900g
Ilo$¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 149Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 447Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (300g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
22% 18% 38% 25%
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 poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Wytrawne racuchy pelnoziarniste z cukinia
Sktadniki:

100 g maki pszennej graham

100 g maki pszennej poznanskiej

350 g cukinii

50 g szalotek

250 ml maslanki

sol

pieprz

Cukinie zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, posoli¢, wymieszac i po kilku minutach odcisna¢
z nadmiaru soku. Szalotki bardzo drobno pokroié.

Wymiesza¢ dwa rodzaje maki z cukinia, szalotkami, sola, pieprzem i1 200 ml maslanki,
odstawi¢ na 5 minut, nastgpnie wymieszac i jezeli ciasto jest zbyt geste dola¢ maslanki.
Rozgrza¢ teflonowa patelni¢ posmarowang thuszczem i smazy¢ racuchy na ztoty kolor z
dwoch stron.

Masa potrawy w gramach 8509
Io$¢ sztuk 9
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 122kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 346kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (283g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
17 % 7% 29% 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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




