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

Kotlety z kaszy jaglanej z selerem
Sktadniki:

100 g kaszy jaglanej

150 g cebuli

100 g selera

sol

pieprz czarny

buitka tarta

olej do smazenia (ok.20ml)

Kasze ugotowac na migkko, moze by¢ nawet rozgotowana. Na 1 cz¢$¢ objetosci kaszy
zagotowac trzy czesci wody. Wodg zagotowac, lekko osoli¢, dodac tyzke oleju lub masta,
wsypac kaszg¢ 1 gotowac pod przykryciem na matym ogniu przez 20-25 minut. Selera zetrze¢
na drobnej tarce. Cebule drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju, doda¢ selera i dusi¢ pod
przykryciem kilka minut. Cebulg z selerem doda¢ do ostudzonej kaszy, doprawi¢ solg i
pieprzem, doktadnie wymieszac. Jezeli masa jest mato lepka, mozna rozgnies¢ ja thuczkiem
do ziemniakéw lub zagnie$¢ dlonig jak ciasto. Lepi¢ mate kotleciki, obtaczaé w tartej bulce 1
smazy¢ z dwoch stron na matym ogniu.

Masa potrawy w gramach 700g
Io$¢ sztuk 14
Ilos$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 125kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 290kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (233g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
% % % %
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Placuszki z kaszy kukurydzianej
Sktadniki:

250 ml mleka 2%

250 ml wody

150 g kaszy kukurydzianej

100 g bukki tartej

sol

olej do smazenia (15 ml)

Kasze wymiesza¢ z osolonym mlekiem i woda, gotowaé mieszajac, az kasza wchtonie caty
ptyn. Odstawi¢ do wystygniecia. Zastygla mase doktadnie wymiesza¢, lepi¢ male kuleczki,
obtacza¢ w tartej bulce, sptaszcza¢ i smazy¢ z dwdch stron na ztoty kolor. Podawac z
warzywami..

Masa potrawy w gramach 7659
Ilos¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 160kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 409Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2559).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
20 % 14% 25% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Placek rumunskiego pasterza
Sktadniki:

170 g kaszy kukurydzianej

500 ml wody

100 g bryndzy

sl

10 g masta

Wodg zagotowac, osoli¢, wsypac kasze, gotowa¢ na malym ogniu mieszajac, az zggstnieje,
zdja¢ z ognia, wymiesza¢ z mastem i odstawi¢ na 15 minut. Na talerz pokruszy¢ potowe
bryndzy, na ser wylozy¢ goraca kasz¢ i posypac pozostalg bryndza. Podawac¢ z kwasnym
mlekiem.

Masa potrawy w gramach 780g
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 110kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 286kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14% 11% 18% 17%
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.

Placek pasterski z papryka
Sktadniki:

170 g kaszy kukurydzianej
500 ml wody

400 g czerwonej papryki
200 g cebuli

natka pietruszki

sol

pieprz

20 ml oleju

Wodg zagotowac, osoli¢, wsypac kasze, gotowa¢ na malym ogniu mieszajac, az zggstnieje,
zdja¢ z ognia i odstawi¢ na 15 minut. Papryke pokroi¢ w cienkie paski. Cebule drobno
pokroi¢ i1 zeszkli¢ na oleju, doda¢ papryke i podsmazy¢, az papryka zmieknie, doprawi¢ sola,
pieprzem i natkg pietruszki. Talerz posmarowac odrobing oleju, wylozy¢ na niego goraca
kaszg, na kasze wylozy¢ papryke z cebula, podawac.

Masa potrawy w gramach 12909
Ilo$¢ porcji 4
Ilo$¢ osob 4
Wartos¢ odzywcza 100g w kcal 78kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 251kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3239).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
12,5% 8% 11% 16%
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




