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

Tosty z kiszona kapusta

Sktadniki:

4 kromki chleba tostowego (ok. 100g)
60 g majonezu weganskiego

30 g koncentratu pomidorowego
pikantna musztarda (np. rosyjska) ok. 69
709 kiszonej kapusty

Majonez wymiesza¢ z pastg pomidorowg i musztardg, posmarowac chleb. Na 2 kromkach
chleba ulozy¢ kapuste, przykry¢ 2 pozostatymi kromkami. Zapiec w tosterze.

Masa potrawy w gramach
Ilo§¢ sztuk
Ilo$¢ porcji
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 266kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 354kcal

N N @

Procent GDA w 1 porcji potrawy (133g).

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

Paluchy drozdzowe z serem feta i oliwkami

Sktadniki:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystaliczne;j

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieptej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z sola do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymieszac ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabiaé przez 15 minut,
nastepnie wla¢ oliwe 1 wyrabiac¢ jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyro$nigcia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki nadzienia:

100 g sera feta

100g czarnych oliwek

50 ml oliwy z oliwek

sol

pieprz

Ser feta rozdrobni¢ widelcem, oliwki drobno posiekac, doprawi¢ solg i pieprzem, wymieszac
z oliwa.

Kawalki ciasta watkowac¢ na grubos$¢ ok. 0,3cm. Cig¢ na prostokaty 15x4cm. Kazdy prostokat
smarowac nadzieniem i zwing¢ wzdhuz dtuzszej krawedzi. Paluchy uktada¢ na blache
wyltozong pergaminem. Piec ok.10 minut w 200 st. C.

Masa potrawy w gramach 8909
llo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 322kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 287kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (890).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
14% 27% 10% 9%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Paluchy drozdzowe z oliwkami

Sktadniki:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystaliczne;j

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieptej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z sola do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymieszac ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabia¢ przez 15 minut,
nastepnie wla¢ oliwe 1 wyrabiac¢ jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyros$nigcia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki nadzienia:

200g czarnych oliwek

50 ml oliwy z oliwek

sl

Oliwki zmiksowac z oliwa i sola.

Kawalki ciasta watkowa¢ na grubo$¢ ok. 0,3cm. Cig¢ na prostokaty 15x4cm. Kazdy prostokat
smarowac nadzieniem 1 zwing¢ wzdtuz dtuzszej krawedzi. Paluchy uktadac na blache
wylozong pergaminem. Piec ok.10 minut w 200 st. C.

Masa potrawy w gramach 890g
Ilo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 316kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 281kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (899).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14 % 27% 7% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjna
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.

Paluchy drozdzowe z suszonymi pomidorami

Sktadniki:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystaliczne;j

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieplej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z sola do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymieszac ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabia¢ przez 15 minut,
nastepnie wla¢ oliwe i wyrabiac jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyro$nigcia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki nadzienia:

100 g suszonych pomidorow w oliwie

50 g koncentratu pomidorowego

50 ml oliwy z oliwek lub oliwy ze stoika z pomidorami

sol

pieprz czarny grubo mielony

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

Kawalki ciasta watkowac na grubos¢ ok. 0,3cm. Cia¢ na prostokaty 15x4cm. Kazdy prostokat
smarowac nadzieniem i zwing¢ wzdtuz dtuzszej krawedzi. Paluchy uktadac na blache
wylozong pergaminem. Piec ok.10 minut w 200 st. C.

Masa potrawy w gramach 8409
Ilo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 336kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 282kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (849).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14 % 26% 8,5% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Paluchy drozdzowe kminkowe z serem feta

Sktadniki:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystalicznej

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieptej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z sola do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymieszac ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabia¢ przez 15 minut,
nastepnie wla¢ oliwe 1 wyrabiac¢ jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyro$nigcia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki nadzienia:

100 g sera feta

50 ml oliwy z oliwek

tyzka kminku

sol

pieprz

Ser feta rozdrobni¢ widelcem, kminek utluc w mozdzierzu. Ser wymiesza¢ z oliwa,
kminkiem, doprawi¢ solg i pieprzem.

Kawalki ciasta watkowac¢ na grubos$¢ ok. 0,3cm. Cig¢ na prostokaty 15x4cm. Kazdy prostokat
smarowac nadzieniem i zwing¢ wzdhuz dtuzszej krawedzi. Paluchy uktada¢ na blache
wyltozong pergaminem. Piecok.10 minut w 200 st. C.

Masa potrawy w gramach 790g
Ilos¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 347kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 274kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (790).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
14% 25% 10% 9%
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.

Paluchy drozdzowe bazylikowe z czosnkiem

Sktadniki:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystaliczne;j

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieptej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z solg do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymiesza¢ ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabiac przez 15 minut,
nastepnie wlac oliwe 1 wyrabia¢ jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyros$niecia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki nadzienia:

pot peczka bazylii

4 zabki czosnku

50 ml oliwy z oliwek

sl

Listki bazylii zmiksowac z posiekanym czosnkiem, oliwg 1 sola.

Kawalki ciasta watkowac na grubos¢ ok. 0,3cm. Cia¢ na prostokaty 15x4cm. Kazdy prostokat
smarowac nadzieniem i zwing¢ wzdtuz dtuzszej krawedzi. Paluchy uktadac na blache
wylozong pergaminem. Piec 0k.10 minut w 200 st. C.

Masa potrawy w gramach 7309
Ilo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 357kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 261kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (73g).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
13% 23,5% 8% 9%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Paszteciki drozdzowe z pieczarkami

Sktadniki na ciasto:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystaliczne;j

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieptej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z solg do miski, zrobi¢ wglebienie. Rozczyn wymieszaé ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabia¢ przez 15 minut,
nastepnie wla¢ oliwe 1 wyrabiac¢ jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyro$nigcia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki na nadzienie:

500 g pieczarek

200 g cebuli

kminek uthuczony w mozdzierzu

pieprz

sol

olej

Cebulg drobno posieka¢ i usmazy¢ na zloty kolor. Doda¢ posiekane drobno pieczarki,
doprawi¢ solg, pieprzem i1 kminkiem. Smazy¢, az nadmiar wody odparuje.

Ciasto rozwatkowa¢ na grubos$¢ ok. 0,5cm. Pocig¢ na kwadraty. Na potowe kwadratu natozy¢
farsz, ztozy¢ na pot 1 zlepi¢ dtuzsza krawedz. Paszteciki utozy¢ na blasze wytozonej
pergaminem. Odstawi¢ do wyro$niecia. Piec 0k.15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 13409
Ilos¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 174kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 233kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1349).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11,5% 17% 10,5% 9,5%
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 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.

Paszteciki drozdzowe z kapusta

Sktadniki na ciasto:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystaliczne;j

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieplej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z sola do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymieszac ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabia¢ przez 15 minut,
nastepnie wla¢ oliwe i wyrabiac jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyro$nigcia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki na nadzienie:

600 g kiszonej kapusty

200 g cebuli

2 liscie laurowe

3 ziela angielskie

kminek utluczony w mozdzierzu

pieprz

sol

olej

Kapustg kiszong posiekac, ugotowac z niewielka iloscig wody, tyzka oleju, 1i$¢mi laurowymi
1 zielem angielskim. Cebule drobno posieka¢ 1 usmazy¢ na ztoty kolor. Doda¢ ugotowana
kapuste, doprawi¢ sola, pieprzem i kminkiem. Smazy¢ chwile.

Ciasto rozwatkowac na grubos¢ ok. 0,5cm. Pocig¢ na kwadraty. Na potowe kwadratu natozy¢
farsz, ztozy¢ na pot i zlepi¢ dluzsza krawedz. Paszteciki utozy¢ na blasze wylozone;j
pergaminem. Odstawi¢ do wyro$niecia. Piec 15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 14509
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilos$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 163kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 237kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (145g).
kcal Thuszez Bialko Weglowodany
12% 17% 9% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz




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

Zrodto: www.pfpz.pl



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

Paszteciki drozdzowe z kapustg i grzybami

Sktadniki na ciasto:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystalicznej

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieptej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z sola do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymieszac ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabia¢ przez 15 minut,
nastepnie wla¢ oliwe 1 wyrabiac¢ jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywaé maki. Ciasto odstawi¢ do wyro$nigcia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki na nadzienie:

500 g kiszonej kapusty

200 g cebuli

40 g suszonych podgrzybkow

2 liscie laurowe

3 ziela angielskie

pieprz

sol

olej

Grzyby zala¢ goraca woda i pozostawi¢ na kilka godzin. Namoczone grzyby gotowaé 30
minut na matym ogniu, a po ostudzeniu posiekac. Kapust¢ kiszong posiekac¢, ugotowac z
niewielka iloscig wody, tyzka oleju, 1i$¢mi laurowymi 1 zielem angielskim. Cebulg¢ drobno
posiekac i usmazy¢ na ztoty kolor. Doda¢ ugotowang kapuste i grzyby, doprawic solg i
pieprzem. Smazy¢ chwilg.

Ciasto rozwatkowa¢ na grubo$¢ ok. 0,5cm. Pocig¢ na kwadraty 10x10cm. Na potowe
kwadratu natozy¢ farsz, ztozy¢ na pot 1 zlepi¢ dtuzsza krawedz. Paszteciki utozy¢ na blasze
wylozonej pergaminem. Odstawi¢ do wyro$nigcia. Piec 15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 13909
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 179kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 248Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1399).
kcal Thuszez Bialko Weglowodany
12 % 17% 13% 10%
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 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.

Paszteciki drozdzowe z soczewicq
Sktadniki na ciasto:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystaliczne;j
1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieptej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawic
na 5 minut. Make przesia¢ z sola do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymieszac ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabia¢ przez kilkanascie minut,
nastepnie wla¢ oliwe 1 wyrabiac jeszcze klika minut, az ciasto bedzie pulchne 1 sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyro$nigcia pod
przykryciem w ciepte miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki na farsz:

125 g zielonej soczewicy
120 g marchewki

100 g selera

150 g cebuli

30 g zottego sera

125 ml bulionu warzywnego
1 zabek czosnku

0,5 tyzeczki kminku
bialy pieprz

sol

30 ml oliwy

Soczewicg zala¢ ok. 500 ml wody 1 odstawi¢ na godzing, nastepnie ugotowa¢ do migkkosci.
Soczewicy nie trzeba moczy¢, ale wtedy gotuje si¢ dluzej. Marchewke 1 selera obrac 1 zetrze¢
na tarce o grubych oczkach. Warzywa podsmazy¢ na oleju, a nastepnie dusi¢ kilkanascie
minut pod przykryciem z dodatkiem bulionu. Cebulg¢ drobno posieka¢ i podsmazy¢ na ztoty
kolor. Kminek uttuc w mozdzierzu. Czosnek przecisna¢ przez praske. Soczewice polaczyc¢ z
duszonymi warzywami, cebulg, czosnkiem i kminkiem, dodac starty ser, doprawi¢ solg i
pieprzem. Mase ugnies¢ ttuczkiem do ziemniakow.

Ciasto rozwatkowa¢ na grubo$¢ ok. 0,5cm. Pocig¢ na kwadraty 10x10cm. Na potowe
kwadratu natozy¢ farsz, ztozy¢ na pot 1 zlepi¢ dtuzsza krawedz. Paszteciki utozy¢ na blasze
wylozonej pergaminem. Odstawi¢ do wyros$nigcia.

Piec ok.15 minut w 180st.C.




Masa potrawy w gramach 13209

Ilo§¢é sztuk 13
Ilo$¢ porcji 13
Io$¢ 0s6b 13

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 229kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 229Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1009).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
12 % 17% 12,5% 9%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Grzanka ze szczypiorkiem
Sktadniki:

2 kromki chleba razowego (ok. 80g)
50 g sera z6ttego

3 tyzki posiekanego szczypiorku

5 g masta

Ser zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, wymiesza¢ z posiekanym szczypiorkiem. Na patelni
rozpusci¢ masto, utozy¢ na patelni kromki chleba, posypac¢ je serem ze szczypiorkiem,
podsmaza¢ na matym ogniu, az chleb si¢ zarumieni a ser zacznie topic.

Masa potrawy w gramach 1409
Io$¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 278kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 389Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (140g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
19% 27% 36% 15%
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.

Paszteciki drozdzowe ze szpinakiem i twarogiem

Sktadniki na ciasto:

300 g maki pszennej

100ml oliwy z oliwek

125 ml kwasnej $mietany

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli drobnokrystaliczne;j

1 tyzeczka cukru

75 ml cieptej wody

W cieptej wodzie rozpusci¢ cukier i wkruszy¢ drozdze, gdy drozdze si¢ rozpuszcza odstawié
na 5 minut. Make przesia¢ z sola do miski, zrobi¢ wgtebienie. Rozczyn wymieszac ze
$mietang, wla¢ we wglebienie w mace. Ciasto intensywnie wyrabia¢ przez 15 minut,
nastepnie wla¢ oliwe 1 wyrabiac€ jeszcze 5 minut, az ciasto bedzie pulchne i sprezyste. Gdy
ciasto jest zbyt geste nalezy, w trakcie wyrabiania, dolewa¢ powoli cieptej wody, natomiast,
jezeli ciasto jest zbyt rzadkie nalezy dosypywac maki. Ciasto odstawi¢ do wyro$nigcia pod
przykryciem w cieple miejsce na ok. 40 minut.

Sktadniki na nadzienie:

500 g szpinaku

200 g wedzonego twarogu

200 g cebuli

3 zabki czosnku

pieprz bialy

sol

20 ml oleju

Cebule drobno posiekac¢ 1 usmazy¢ na ztoty kolor n polowie oleju, zdja¢ patelni. Na
pozostatym oleju udusi¢ szpinak, doprawi¢ sola, pieprzem i zmiazdZzonym czosnkiem.
Smazy¢, az nadmiar wody odparuje. Ser doktadnie rozgnies¢ widelcem, polaczyc¢ z
ostudzonym szpinakiem i cebula.

Ciasto rozwatkowac¢ na grubos¢ ok. 0,5cm. Pocig¢ na kwadraty 10x10cm. Na potowe
kwadratu natozy¢ farsz, ztozy¢ na pot i zlepi¢ dtuzsza krawedz. Paszteciki ulozy¢ na blasze
wylozonej pergaminem. Odstawi¢ do wyrosnigcia. Piec 15-20 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 15709
Ilo$¢ sztuk 13
Ilo$¢ porcji 13
Ilos$¢ osob 13

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 174kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 209Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (120g).
kcal Thuszez Bialko Weglowodany
10,5% 16% 13% 8%
AUTOR: Dorota Kasprowicz




GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikow odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl


http://www.pfpz.pl/

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

Drozdzowe buleczki z ziemniakami

Sktadniki:

500 g maki pszennej

150 g ugotowanych ziemniakdéw

100 ml mleka

0k.200 ml wody ( ilo§¢ wody jest zalezna od wilgotnosci ziemniakdéw)
30 g drozdzy

5 g cukru

1 tyzeczka soli

Drozdze wymiesza¢ z 50 ml letniej wody i cukrem, odstawi¢ na 10 minut. Ziemniaki
przecisnaé przez pras¢ do puree. Do duzej miski przesia¢ make z solg, doda¢ ziemniaki,
drozdze, mleko oraz 100 ml wody, wyrobi¢ dos¢ luzne ciasto, dola¢ pozostalta wodg jezeli jest
zbyt geste. Ciasto odstawi¢ pod przykryciem w cieple miejsce. Gdy ciasto mocno wyrosnie
(po minimum 1 godzinie) uformowac 15 buteczek, ulozyc¢ je na blasze wytozonej papierem
do pieczenia i odstawi¢ do wyros$nigcia. Po ok. godzinie buteczki wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 200st.C. Piec od 15 do 25 minut. Buteczki mozna po posmarowaniu woda
posypa¢ makiem lub sezamem.

Masa potrawy w gramach 985¢g
Io$¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 208kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 206kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (999).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10 % 2% 13% 15,5%
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.

Puszyste buleczki z ziemniakami
Sktadniki:

400 g maki pszennej

150 g ugotowanych ziemniakow
300-350 ml maslanki

20 ml oleju

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka sody

Ziemniaki przecisng¢ przez praske do puree a nastgpnie wymieszac¢ je z 300 ml maslanki 1
olejem. Make przesia¢ z solg i sodg do miski z ziemniakami i szybko wymiesza¢ sktadniki,
tak, aby si¢ polaczyly. Z ciasta uformowac 10 buteczek, ulozy¢ je na blasze wylozonej
pergaminem. Piec 15-20 minut w 190st.C.

Masa potrawy w gramach 9209
Io$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 225kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 207kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (929).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10 % 6% 12% 13,5%
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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Buleczki z cebulg i ziemniakami
Sktadniki:

500 g maki pszennej

150 g ziemniakoéw

300 ml wody

30 g drozdzy

1 tyzeczka soli

20 ml oleju

150 g cebuli

spora szczypta cukru

Cebule drobno pokroi¢, doprawi¢ szczypta soli 1 podsmazy¢ na oleju, ostudzi€.

Drozdze rozmiesza¢ z cukrem, tyzka maki i 50 ml letniej wody, odstawi¢ na 10 minut.
Ziemniaki wymiesza¢ z cebulg i maka przesiang z sola, doda¢ drozdze 1 wyrabia¢ ciasto
stopniowo dolewajac letnig wode (ilo$¢ wody jest zalezna od chtonnos$ci maki i wilgotnos$ci
ziemniakow). Ciasto powinno by¢ dos¢ wilgotne, ale nie lepkie. Ciasto przykry¢ i odstawi¢ na
minimum godzine w cieple miejsce do wyrosniecia. Z wyrosnigtego ciasta ulepi¢ buleczki,
uktadac je na blasze wylozonej pergaminem i ponownie odstawi¢ do wyros$nigcia. Przed
pieczeniem mozna posmarowac buteczki woda. Buteczki piec ok. 20 minut w 200 st.C.

Masa potrawy w gramach 11509
Ilo$¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 194kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 223kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (115g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
11% 4,5% 13% 15,5%
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 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.

Babeczki z oliwkami i serem pleSniowym
Sktadniki:

200 g maki pszennej

100 g sera plesniowego typu rokpol
30 ml oliwy z oliwek

200 ml jogurtu naturalnego

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody oczyszczonej

0,5 tyzeczki zi6t prowansalskich
50 g zielonych oliwek

sol

Suche sktadniki wymieszaé. Oliwe zmiksowaé z jogurtem. Ser pokruszy¢ na mate kawatki.
Oliwki drobno pokroi¢. Wszystkie sktadniki szybko wymiesza¢. Forme do babeczek wylozy¢
papilotkami, napetniac je ciastem do 2/3 wysokosci. Piec 20-30 minut w 200st.C.

Masa potrawy w gramach 580g
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 275kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 160Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (58g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8% 12% 12% 5,5%
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.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Babeczki z serem plesniowym i gruszkami
Sktadniki

200 g gruszek

100 g sera plesniowego typu rokpol
200 ml maslanki mleka

40 ml oliwy

200 g maki

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody oczyszczonej

0,5 tyzeczki rozmarynu

1/4 tyzeczki soli

Wymiesza¢ suche sktadniki. Gruszki obraé¢, wycia¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w kostke. Ser
pokruszy¢. Oliwe zmiksowaé z maslanka, szybko wymiesza¢ z suchymi sktadnikami, dodaé
gruszki i ser, wymiesza¢. Forme¢ do babeczek wytozy¢ papilotkami, napetniaé je ciastem do
2/3 wysokosci. Piec 20-30 minut w 200st.C.

Masa potrawy w gramach 7409
Io$¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 253kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 187kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (749).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
9,5% 13% 14% 7%
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.

Babeczki z serem feta i oliwkami
Sktadniki:

200 g maki

100 g maki razowej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

250 ml maslanki

100 ml oliwy z oliwek

50 g sera feta

50 g czarnych oliwek

30 g suszonych pomidoréw w oliwie
ziola prowansalskie

Oliwki, pomidory i ser pokroié. Suche sktadniki wymieszaé. Oliwe zmiksowaé z maslanka,

doda¢ suche sktadniki, szybko wymiesza¢, doda¢ oliwki, pomidory i ser, wymiesza¢. Forme¢
do babeczek wylozy¢ papilotkami, napetnia¢ je ciastem do 2/3 wysokosci, posypaé ziotami

prowansalskimi. Piec 20-30 minut w 200st.C.

Masa potrawy w gramach 7809
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 293Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 228Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (78g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11,5% 18% 10% 9%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Chinskie buleczki z puree z fasoli
Sktadniki:

300 g maki pszennej

20 g oleju

20 g cukru

5 ml octu jabtkowego

125 ml wody

25 g $wiezych drozdzy

3 ml oleju sezamowego

1/3 tyzeczki soli

Farsz:

300 g fasoli z puszki lub ugotowanej

20 g cukru pudru

40 ml sosu sojowego

5 ml oleju sezamowego

2 zabki czosnku

sol

biaty pieprz

Make przesia¢ z solg. Drozdze rozpusci¢ w matej ilosci wody z cukrem, doda¢ do maki,
nastepnie wla¢ olej oraz wode z octem, doktadnie wyrobi¢ na elastyczne ciasto. Wyrobione
ciasto przykry¢ i odstawi¢ na 30 min w cieple miejsce do wyrosniecia.

Fasolg zmiksowac ze startym czosnkiem, sola, sosem sojowym, olejem sezamowym,
pieprzem i cukrem pudrem. Odrywac¢ kawalki wyrosnigtego ciasta, formowac kulki,
rozwatkowac na placuszki. Na kazdy placuszek natozy¢ tyzeczke farszu, brzegi potaczy¢ w
jednym punkcie 1 doktadnie zalepi¢ formujac sakiewki, utozy¢ w naczyniu do gotowania na
parze i gotowac ok.15 minut.

Masa potrawy w gramach 8739
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 200kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 175kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (879).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
904 5% 10;5% 1204
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



http://www.pfpz.pl/

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

Chinskie buleczki z boczniakami
Sktadniki:

300 g maki pszennej

20 g oleju

20 g cukru

5 ml octu jablkowego

125 ml wody

25 g $wiezych drozdzy

3 ml oleju sezamowego

1/3 tyzeczki soli

Farsz:

300 g boczniakow

150 g cebuli

20 g sezamu

40 ml sosu sojowego

5 ml oleju sezamowego
2 zabki czosnku

sol

pieprz

20 ml oleju

Make przesiac z solg. Drozdze rozpusci¢ w matej ilosci wody z cukrem, doda¢ do maki,
nastepnie wla¢ olej oraz wode z octem, doktadnie wyrobi¢ na elastyczne ciasto. Wyrobione
ciasto przykry¢ i odstawi¢ na 30 min w ciepte miejsce do wyrosniecia.

Sezam uprazy¢ na suchej patelni. Cebule 1 boczniaki drobno pokroi¢. Cebulg zeszkli¢ na
oleju, doda¢ boczniki, doprawi sola, pieprzem i startym czosnkiem, smazy¢ kilka minut na
$rednim ogniu. Po usmazeniu doda¢ sos sojowy, olej sezamowy i1 sezam, wymieszac.
Odrywac kawatki wyro$nietego ciasta, formowac kulki, rozwatkowac¢ na placuszki. Na kazdy
placuszek natozy¢ tyzeczke farszu, brzegi polaczy¢ w jednym punkcie 1 doktadnie zalepi¢
formujac sakiewki, utozy¢ w naczyniu do gotowania na parze i gotowac ok.15-20 minut.

Masa potrawy w gramach 10439
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 165kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal  172kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (104g).
kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8,5% 6,5% 10% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz




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

Zrodto: www.pfpz.pl



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

Bagietka z pieczonymi pomidorami i mozzarella
Sktadniki:

1 bagietka (ok. 200g)

500 g migsistych pomidorow
100 g mozzarelli

4 zabki czosnku

20 ml oliwy

kilka listkow bazylii

sol

pieprz

10 ml octu balsamicznego

Pomidory pokroi¢ na ¢wiartki, utozy¢ na folii aluminiowej 1 piec w 230 st.C az si¢ zarumienia
1 zmigkng. Wraz z pomidorami upiec do migkkosci niedobrane zabki czosnku. Ostudzone
pomidory posieka¢ (najlepiej zdjac skorke), czosnek wycisnaé z tupinek, oliwe i ocet
balsamiczny, zmiksowac¢. Pasta posmarowac bagietke, posypaé poszarpang bazylia, utozy¢
kawatki mozzarelli, doprawi¢ solg i pieprzem.

Masa potrawy w gramach 8509
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 112kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 475kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (425g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
23,5% 26% 38,5% 21%
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.

Bagietka z pieczonymi pomidorami i tofu
Sktadniki:

1 bagietka (ok. 200g)

500 g migsistych pomidoréw
100 g tofu migkkiego

50 g dymki

5 zabkow czosnku

20 ml oliwy

kilka listkéw bazylii

sol

pieprz

10 ml octu balsamicznego

Pomidory pokroi¢ na ¢wiartki, utozy¢ na folii aluminiowej i piec w 230st.C az si¢ zarumienig
1 zmigkng. Wraz z pomidorami upiec do migkkosci niedobrane zabki czosnku. Ostudzone
pomidory utozy¢ na bagietce. Czosnek wycisng¢ z tupinek, doda¢ tofu, sol i pieprz, doktadnie
rozgnie$¢ 1 wymieszac, polozy¢ na bagietce, posypa¢ dymka pokrojong w pidrka, skropi¢
oliwg 1 octem balsamicznym.

Masa potrawy w gramach 905g
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 92kcal

Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 419kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (453g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
21% 17% 28% 22,5%
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 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 rukola
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

50 g rukoli

300 g pomidoréow

2 zabki czosnku

10 g startego parmezanu
30 ml oliwy

sol

pieprz

Rukole zmiksowa¢ z oliwg, czosnkiem i parmezanem, doprawi¢ solg i pieprzem, pasta
posmarowac kawalki ciabatty, na kazdym ulozy¢ gruby plaster pomidora. Zapiec w mocno
rozgrzanym piekarniku.

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

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 134kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 369Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2759).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18,5 % 25% 20% 15%
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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Bruschetta z pieczong papryka
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

400 g czerwonej papryki

2 zabki czosnku

15 g startego parmezanu

30 ml oliwy

sl

pieprz

rukola

Papryke pokroi¢ na kawatki, utozy¢ na blasze wytozonej folig aluminiowa, wstawi¢ do
gorgcego piekarnika, i piec, az papryka zmieknie i delikatnie si¢ przypali, nastepnie zdjac z
niej skorke. Oliwe zmiksowac z czosnkiem. Na kawalki ciabatty nalozy¢ papryke, polac
oliwa, posypa¢ parmezanem, doprawi¢ solg i pieprzem. Zapiec w mocno rozgrzanym
piekarniku. Przed podaniem posypa¢ rukola.

Masa potrawy w gramach 6059
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 140kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 592kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (423g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
21% 27,5% 26% 16,5%
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.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Bruschetta z pieczong paprykg i pomidorami
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

250 g czerwonej papryki

300 g migsistych pomidoréw
50 g czarnych oliwek

4 zabki czosnku

15 g startego parmezanu

30 ml oliwy

sol

pieprz

rukola

Papryke pokroi¢ na kawatki, pomidory na ¢wiartki, utozy¢ na blasze wytozonej folig
aluminiowa, wstawi¢ do goracego piekarnika, 1 piec, az papryka i pomidory zmigkna.
Czosnek w tupinach upiec do migkkosci wraz z pomidorami i papryka. Z upieczonych
warzyw zdjac¢ skorke i posiekaé, wymiesza¢ z wycisnietym z tupin czosnkiem 1 oliwa,
doprawi¢ solg i pieprzem. Na kawalki ciabatty nalozy¢ paste, posypa¢ parmezanem i
oliwkami. Zapiec w mocno rozgrzanym piekarniku. Przed podaniem posypac rukola.

Masa potrawy w gramach 815¢g
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 113kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 460kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (408g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
22,5% 32% 27% 17%
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.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Bruschetta z serem pleSniowym
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

500 g migsistych pomidorow
50 g czarnych oliwek

50 g sera z niebieska ple$nia
2 zabki czosnku

30 ml oliwy

sol

pieprz

rukola

Pomidory pokroi¢ na grube plastry, utozy¢ je na mocno rozgrzanej patelni i smazy¢ na
maksymalni duzym ogniu z dwoch stron. Pomidora ulozy¢ na kawatkach ciabatty, pola¢
oliwg zmiksowang z czosnkiem, doprawic solg, pieprzem i1 tymiankiem, doda¢ pokruszony ser
i oliwki. Podawac lub zapiec 2-3 minuty w mocno rozgrzanym piekarniku. Przed podaniem
posypac rukola.

Masa potrawy w gramach 7909
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 120kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 473kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3959).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
23,5% 38% 29% 15,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikow odzywcezych 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 baklazanem
Sktadniki:

Ciabatta (ok.150 g)

150 g baktazana

200 g migsistych pomidoréw
2 zabki czosnku

30 ml oliwy

o0l

pieprz

ocet balsamiczny

Baktazana pokroi¢ na plastry, posoli, odlozy¢ na kilkanascie minut, nastepnie oplukac i
osuszy¢ $ciereczka. Baklazana posmarowac oliwg z dwdch stron i usmazy¢ na patelni
grillowej, gorace plastry baktazana doprawic sola, pieprzem i octem balsamicznym. Pomidory
pokroi¢ na grube plastry, utozy¢ je na mocno rozgrzanej patelni i smazy¢ na maksymalni
duzym ogniu z dwoch stron. Pomidora ulozy¢ na kawatkach ciabatty, na pomidora potozy¢
baktazany, pola¢ oliwg zmiksowang z czosnkiem. Zapiec 2-3 minuty w mocno rozgrzanym
piekarniku.

Masa potrawy w gramach 540g
Ilo$¢ porcji 2
1lo$¢ o0séb 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 159Kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 430Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (270g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
17,5% 23% 16% 16%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Bagietka z leczo
Sktadniki:

1 bagietka (ok. 200 g)
200 g cebuli

300 g czerwonej papryki
100 g pomidoréw

1 zabek czosnku

sol

pieprz

ostra papryka

stodka papryka
oregano

20 ml oleju

Cebulg pokroi¢ w pot-talarki i zeszkli¢ na potowie leju. Papryke pokroi¢ na paski i
podsmazy¢ na pozostatym oleju na duzym ogniu, doda¢ cebula, posiekany czosnek, pomidory
1 przyprawy, smazy¢ 2-3 minuty mieszajac. Leczo natozy¢ na bagietke i zapiec w rozgrzanym
piekarniku. Przed pieczeniem mozna doda¢ kawatki tofu lub zotty ser.

Masa potrawy w gramach 825¢g
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos¢ odzywcza 100g w kcal 97kcal

Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 400kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (413g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
20% 15,5% 21% 22,5%
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.

Bagietka z fasola
Sktadniki:

1 bagietka (ok. 200 g)
200 g cebuli

200 g papryki czerwonej
250 g fasoli z puszki lub ugotowanej
100 g pomidoréw

2 zabki czosnku

sol

pieprz

ostra papryka

stodka papryka
tymianek

20 ml oleju

Cebule pokroi¢ w pot-talarki i zeszkli¢ na potowie leju. Papryke pokroi¢ na paski i
podsmazy¢ na pozostatym oleju na duzym ogniu, doda¢ cebula, fasolg, posiekany czosnek,
pomidory i przyprawy, smazy¢ kilka minut mieszajac. Leczo nalozy¢ na bagietke i zapiec w
rozgrzanym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 980g
Ilo$¢ porcji 3
Ilos¢ osob 3
Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 98kcal

Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 320kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3279).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
16% 11% 22% 20%
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.

Bagietka z grzybami
Sktadniki:

1 bagietka (ok. 200 g)
200 g cebuli

100 g biatej fasoli z puszki
300 g pieczarek

100 g pomidorow

1 zabek czosnku

sol

pieprz

ostra papryka

stodka papryka

20 ml oleju

Cebulg pokroi¢ w pot-talarki i zeszkli¢ na potowie leju. Pieczarki pokroi¢ na paski i
podsmazy¢ na pozostatym oleju, doda¢ cebule, posiekany czosnek, pomidory i przyprawy,
smazy¢ chwile mieszajac, nastgpnie wymieszac z rozgnieciong widelcem fasolg. Leczo
natozy¢ na bagietke 1 zapiec w rozgrzanym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 925¢g
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos¢ odzywcza 100g w kcal 87kcal

Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (463g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
20,5 % 15,5% 29% 23,5%
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




