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

Maslane buleczki z rodzynkami
Sktadniki:

500 g maki

75 g cukru

10 g cukru waniliowego
150 ml mleka

100 ml $mietany kremowki
75 g masta

20 g $wiezych drozdzy
szczypta soli

150 g rodzynek

Rodzynki zala¢ goraca woda 1 namoczy¢. Mleko podgrzaé, rozpusci¢ w nim tyzke cukru,
wkruszy¢ i rozpusci¢ drozdze, doda¢ 3 tyzki maki i odstawi¢ na kilka minut. Make przesia¢ z
sola. Smietang podgrzaé i rozpusci¢ w niej cukier i cukier waniliowy, wymiesza¢ z
rozczynem i wla¢ do maki. Ciasto intensywnie wyrabia¢ kilkanascie minut, nastepnie wlac¢
stopione, cieple maslo 1 wyrabia¢ kolejne kilka minut. Gdy ciasto bedzie elastyczne 1 gladkie
doda¢ rodzynki i wyrabia¢ chwile. Ciasto przykry¢ i odstawi¢ do wyro$nigcia w ciepte
miejsce. Ciasto jest gotowe, gdy podwoi swoja objetosé. Odrywac kawalki ciasta, lepi¢
niewielkie kulki i uktada¢ je na blasze wylozonej pergaminem. Przykry¢ kuchenng $ciereczka
i ponownie odstawi¢ do wyrosnigcia. Piec ok.15 minut w 190st.C.

Masa potrawy w gramach 1080g
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 288kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 311kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (108g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
16 % 15% 13% 18%
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 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.

Babeczki pelnoziarniste z powidlami
Sktadniki:

150 g petnoziarnistej maki pszennej
150 g maki pszennej tortowej

220g brazowego cukru

70 ml oleju stonecznikowego

200 ml jogurtu naturalnego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

200 g powidet sliwkowych

W misce wymieszaé¢ suche sktadniki. Olej zmiksowa¢ z jogurtem, doda¢ suche sktadniki i
szybko wymiesza¢. Formg¢ do babeczek wylozy¢ papilotkami, napetniac je ciastem do 1/3
wysokosci, nastepnie dodac¢ po matej tyzeczce powidet i dopetic ciastem do 2/3 wysokosci
foremek. Piec ok. 20 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 990g
Ilos¢ sztuk 12
llos$¢ porcji 12
Ilos¢ osob 12

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 328kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 272kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (83g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13,5 % 11% 9% 17%
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.

Babeczki pelnoziarniste z kokosem i powidlami Sliwkowymi
Sktadniki:

100 g pelnoziarnistej maki pszenne;j
150 g maki pszennej tortowe;j

50 g wiorkow kokosowych

220g bragzowego cukru

70 ml oleju stonecznikowego

200 ml jogurtu naturalnego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

200 g powidet sliwkowych

kilka kropel olejku migdatowego

W misce wymiesza¢ suche sktadniki Olej zmiksowacé z jogurtem, doda¢ suche sktadniki i
szybko wymieszaé. Formg¢ do babeczek wytozy¢ papilotkami, napetniac je ciastem do 1/3
wysokosci, nastepnie dodac¢ po matej tyzeczce powidet i dopetic ciastem do 2/3 wysokosci
foremek. Piec ok. 20 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 9909
Ilo$¢é sztuk 12
Ilo$¢ porcji 12
Ilos¢ osob 12

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 326kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 270kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (83g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
13,5% 14,5% 8% 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.

Babeczki owsiane z bananami i powidlami
Sktadniki:

100 g ptatkéw owsianych blyskawicznych lub gorskich rozdrobnionych w blenderze
200 g maki pszenne;j

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

100 g cukru bragzowego

50 g jogurtu naturalnego

300 g dojrzatych bananéw

60 ml oleju stonecznikowego

kilka kropel olejku migdatowego

200 g powidet sliwkowych

Banany rozgnie$¢ widelcem i zmiksowac z jogurtem, olejem i olejkiem migdatlowym.
Wymiesza¢ suche sktadniki i doda¢ do nich banany, szybko wymiesza¢. Forme do babeczek
wylozy¢ papilotkami, napetniac je ciastem do 1/3 wysoko$ci, nastepnie doda¢ po mate;j
tyzeczce powidel 1 dopehi¢ ciastem do 2/3 wysokosci foremek. Piec ok. 20 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 1010g
Ilos¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 269Kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 226kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (849).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11% 8,5% 7% 14,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Babeczki pelnoziarniste z bananami i powidlami
Sktadniki:

150 g maki pszennej graham
150 g maki pszenne;j

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej
100 g cukru bragzowego

50 g jogurtu naturalnego

300 g dojrzatych bananéw

50 ml oleju stonecznikowego
200 g powidet sliwkowych

Banany rozgnie$¢ widelcem i zmiksowac z jogurtem i olejem. Wymiesza¢ suche sktadniki i
dodac¢ do nich banany, szybko wymiesza¢. Form¢ do babeczek wylozy¢ papilotkami,
napetniac je ciastem do 1/3 wysoko$ci, nastepnie doda¢ po matej tyzeczce powidet i dopetni¢
ciastem do 2/3 wysokosci foremek. Piec ok. 20 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 10009
Io$¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 256kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 212kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (83g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
11% 7% 6% 14,5%
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 zapiekana z serem brie i Zurawina
Sktadniki:

1 bagietka (ok. 200 g)

200 g sera brie

100 g konfitur z zZurawiny

Bagietke przekroi¢ wzdluz na pot, utozy¢ plastry sera, co 2 cm natozy¢ matg porcje konfitury
z zurawiny. Zapiec w rozgrzanym piekarniku. Przed pieczeniem mozna doprawi¢ tymiankiem
lub pieprzem.

Masa potrawy w gramach 500g
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 273kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 683Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (250g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
34 % 45,5% 50,5% 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




