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

Bialy chleb lub bulki

Sktadniki:

750 g maki

25 g drozdzy

40 ml oleju stonecznikowego

ok. 500 ml cieptej wody

2 tyzeczki soli warzonej (lub innej drobnokrystalicznej)
25 g cukru

Do szklanki cieptej wody doda¢ cukier 1 pokruszone drozdze, wymieszac, nastgpnie dodac 4
tyzki maki 1 odstawi¢ na kilka minut pod przykryciem w ciepte miejsce. Rozczyn jest gotowy,
gdy na jego powierzchni zaczng pojawiaé si¢ pecherzyki. Pozostata make przesiac z sola,
przetozy¢ do miski lub na stolnicg, zrobi¢ wglebienie, do ktorego wla¢ rozczyn. Ciasto
energicznie wyrabia¢, dolewajac powoli ciepta wodg. Ciasto wyrabiaé, az stanie si¢ gladkie i
elastyczne. Wyrobione ciasto posypa¢ maka i odtozy¢ pod przykryciem w ciepte miejsce, az
podwoi swoja objetosé. Z wyrosnigtego ciasta mozne lepic¢ buteczki lub przetozy¢ je do form
i upiec 2 bochenki chleba. Uformowane ciasto ponownie odtozy¢ do wyrosniecia na ok. 30
minut. Przed wlozeniem do piekarnika posmarowac powierzchni¢ ciasta wodg i posypac
maka lub dowolnymi nasionami np. kminkiem, makiem lub sezamem, nastepnie nacigé
ostrym nozem lub zyletkg. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 210st.C, po 15 (aw
przypadku butek po 5) minutach zmniejszy¢ temperature do 190st.C. Piec, az do uzyskania
ztocistego koloru.

Masa potrawy w gramach 13509
Ilo$¢ bulek (szt.) 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 230kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 311kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (135g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16% 7% 16% 22%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikoéw odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca

ste-do-zaleeanyeh-przez-natkowedw-dziennyeh-pozioméw-spozyeta-dla-przeetctnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrédto: www.pfpz.pl




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

Focaccia

Sktadniki:

350 g maki pszennej
0k.300 ml maslanki

2/3 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki sody

ok. 30ml oliwy z oliwek
1 zabek czosnku

Potowe oliwy rozmieszaé z przecisnietym przez praske czosnkiem.

Make pszenna przesia¢ z solg i sodg do duzej miski, w mace zrobi¢ wglebienie, do wglebienia
wla¢ maslanke, szybko wymieszac, tak, aby sktadniki si¢ potaczyly. Ciasto powinno by¢
migkkie, ale niezbyt rzadkie. Blach¢ posmarowac¢ potowa oliwy z oliwek, potozy¢
rozwaltkowane ciasto, palcami rozciagnac je do pozadanych rozmiaréw i zrobi¢ wglebienia,
posmarowac oliwg z czosnkiem. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec 20-30 minut w
180st.C, w zaleznosci od grubosci ciasta.

Masa potrawy w gramach 6859
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 236kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 269Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (114g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
13,5% 9% 14% 17,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Focaccia z oliwkami
Sktadniki:

350 g maki pszennej
0k.300 ml maslanki

2/3 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki sody

ok. 30ml oliwy z oliwek
1 zabek czosnku

35 g czarnych oliwek
35 g zielonych oliwek

Potowe oliwy rozmiesza¢ z przeci$nigtym przez praske czosnkiem. Oliwki pokroi¢ na
plasterki lub ¢wiartki.

Make pszenna przesia¢ z solg i sodg do duzej miski, w mace zrobi¢ wglebienie, do wglebienia
wla¢ maslanke, szybko wymiesza¢, tak, aby sktadniki si¢ potaczyly. Ciasto powinno by¢
migkkie, ale niezbyt rzadkie. Blach¢ posmarowac potowa oliwy z oliwek, potozy¢
rozwaltkowane ciasto, palcami rozciagnac je do pozadanych rozmiaréw i zrobi¢ wglebienia,
posypac oliwkami i docisng¢, polac oliwa z czosnkiem. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i
piec 20-30 minut w 180st.C, w zalezno$ci od grubosci ciasta.

Masa potrawy w gramach 755¢
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos¢ odzywcza 100g w kcal 236kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal  298kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy 126(g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
15% 11,5% 15% 18%
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




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

Focaccia z suszonymi pomidorami
Sktadniki:

350 g maki pszennej

0k.300 ml maslanki

2/3 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki sody

0k.10 ml oliwy z oliwek

15 ml oliwy z suszonych pomidorow
1 zabek czosnku

25 g czarnych oliwek

50 g suszonych pomidoréw w oliwie

Oliwe z pomidoréw rozmieszac z przecisnigtym przez praske czosnkiem. Oliwki pokroi¢ na
plasterki lub ¢wiartki. Pomidory drobno posiekac.

Make pszenna przesia¢ z solg i sodg do duzej miski, w mace zrobi¢ wglebienie, do wglebienia
wla¢ maslanke, szybko wymiesza¢, tak, aby sktadniki si¢ potaczyly. Ciasto powinno by¢
migkkie, ale niezbyt rzadkie. Blach¢ posmarowac oliwg z oliwek, potozy¢ rozwatkowane
ciasto, palcami rozciggna¢ je do pozadanych rozmiarow i zrobi¢ w nim wglebienia, posypac
pomidorami i oliwkami, docisna¢, pola¢ oliwg z czosnkiem. Wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika i piec 20-30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 7559
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 237kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 298kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (126g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
15% 11% 15% 18%
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.

Focaccia z bazylia
Sktadniki:

350 g maki pszennej
0k.300 ml maslanki

2/3 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki sody

ok. 30ml oliwy z oliwek
2 zabki czosnku

35 g czarnych oliwek
1/3 peczka bazylii

Potowe oliwy rozmiesza¢ z przeci$nigtym przez praske czosnkiem i zmiksowac z liskami
bazylii. Oliwki pokroi¢ na plasterki lub ¢wiartki.

Make pszenng przesia¢ z solg i soda do duzej miski, w mace zrobi¢ wglebienie, do wglebienia
wla¢ maslanke, szybko wymiesza¢, tak, aby sktadniki si¢ potaczyly. Ciasto powinno by¢
migkkie, ale niezbyt rzadkie. Blach¢ posmarowac potowa oliwy z oliwek, potozy¢
rozwaltkowane ciasto, palcami rozciggnac¢ je do pozadanych rozmiardow i zrobi¢ w nim
wglebienia, posypac oliwkami i docisngé, polac oliwg z czosnkiem i bazylig. Wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika i piec 20-30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 7359
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 236kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w kcal  290kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (123g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
14,5 % 10% 15% 18%
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.

Focaccia z pesto
Sktadniki:

350 g maki pszennej
0k.300 ml maslanki

2/3 tyzeczki soli

0,5 tyzeczki sody

ok. 30ml oliwy z oliwek
1 zabek czosnku

20-30 g pesto zielonego

Potowe oliwy rozmieszaé z przecisnigtym przez praske czosnkiem i pesto. Oliwki pokroi¢ na
plasterki lub ¢wiartki.

Make pszenna przesia¢ z solg i sodg do duzej miski, w mace zrobi¢ wglebienie, do wglebienia
wla¢ maslanke, szybko wymiesza¢, tak, aby sktadniki si¢ potaczyly. Ciasto powinno by¢
migkkie, ale niezbyt rzadkie. Blach¢ posmarowac¢ potowa oliwy z oliwek, na blache potozy¢
rozwatkowane ciasto, palcami rozciggna¢ je do pozadanych rozmiaréw i zrobi¢ w nim
wglebienia, posypac oliwkami i docisng¢, posmarowac oliwg z pesto i czosnkiem. Wstawié¢
do nagrzanego piekarnika i piec 20-30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 7159
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 259kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 308kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (119g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
155 % 13% 15% 18%
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.

Bruschetta z pieczonymi pomidorami
Sktadniki:

4 kromki chleba (ok. 1209 )

250 g pomidorkéw koktajlowych

2 zabki czosnku

10 g startego parmezanu

20 ml oliwy

sol

pieprz

kilka listkow bazylii

Pomidorki potozy¢ na folii aluminiowej 1 wlozy¢ do piekarnika nagrzanego do 220st.C na ok.
30 minut. Na oliwie usmazy¢ kromki chleba, nastepnie natrze¢ czosnkiem, posypac
parmezanem, ulozy¢ na nich upieczone pomidorki, doprawi¢ solg i pieprzem, udekorowac
bazylia i podawac.

Masa potrawy w gramach 4109
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 137kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 280Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (205g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
14 % 21,5% 16,5% 10,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Bruschetta z oliwkami
Sktadniki:

4 kromki chleba (ok. 1209 )
100 g oliwek zielonych

50 g oliwek czarnych

2 zabki czosnku

10 g startego parmezanu

20 ml oliwy

sol

pieprz

Na oliwie usmazy¢ kromki chleba, nastepnie natrze¢ je czosnkiem. Oliwki zmiksowac z oliwg
I parmezanem, doprawi¢ pieprzem, pasta posmarowac usmazony chleb.

Masa potrawy w gramach 3109
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 224kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 347Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (155g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17,5 % 35% 15% 9,5%
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




