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

Zakwas zytni na chleb
Sktadniki:

50 g maki zytniej

75 ml letniej wody

Make wsypa¢ do szklanego lub ceramicznego naczynia ( np. stoik o pojemnosci min. 0,5 1,
poniewaz zakwas rosnie 1 zwicksza swojg objetos¢) 1 wymieszac z letnig wodg. Naczynie
przykry¢ $ciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce na 12 godzin ( miejsce o temperaturze min.
25st.C, np. przy kaloryferze). Po 12 godzinach wymiesza¢ 1 odstawi¢. Po kolejnych 12
godzinach ( czyli 24 godziny po zrobieniu zakwasu) doda¢ do zakwasu 10 g maki zytniej i 15
g letniej wody, wymiesza¢. Czynnosci powtarzaé¢ przez kolejne 4-5 dni. Zakwas nadaje si¢ do
wypieku chleba po uptywie 12 godzin od ostatniego ,,karmienia”. Po uptywie pigciu dni czg$¢
zakwasu mozna wykorzysta¢ do pieczenia chleba, natomiast pozostaty zakwas mozna
szczelnie zamkngc 1 przechowywac w lodéwce. Aby wykorzysta¢ zakwas z lodowki do
pieczenia, nalezy go wyjac, ogrza¢ do temperatury pokojowej, ,,nakarmi¢” 10 gmakiil5 g
letniej wody, wymieszaé, odstawi¢ w ciepte miejsce na 12 godzin, po uptywie 12 godzin
zakwas nadaje si¢ do wypieku chleba.

Masa potrawy w gramach 125¢g
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 139kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 174kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (125g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
9% 2% 8% 14%
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.

Weganskie gofry kukurydziane
Sktadniki:

400 ml mleka sojowego

150 g kaszy kukurydzianej

150 g maki pszennej

50 g cukru

30 ml oleju stonecznikowego

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
¢wier¢ tyzeczki soli

Kasze kukurydziang wymiesza¢ z mlekiem i odstawi¢ na 10 minut, nastepnie doda¢ cukier,
olej oraz make przesiang z proszkiem do pieczenia i sola, doktadnie wymieszaé. Gofry
smazy¢ w rozgrzanej gofrownicy. Podana ilo§¢ mleka jest orientacyjna i zalezy od chtonnosci
sktadnikow.

Masa potrawy w gramach 780g
Ilo$¢ sztuk 14
llo$¢ porcji 7
Ilo$¢ osob 7

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 182kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 202kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (111g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
3% 2% 14% 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.

Zrédio: www.pfpz.pl




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

Weganskie gofry pszenne
Sktadniki:

400 ml mleka sojowego

150 g kaszy manny

150 g maki pszennej

50 g cukru

30 ml oleju stonecznikowego

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
¢wier¢ tyzeczki soli

Kasze manne wymiesza¢ z mlekiem i1 odstawi¢ na 10 minut, nastepnie doda¢ cukier, olej oraz
make przesiang z proszkiem do pieczenia i sola, doktadnie wymiesza¢. Gofry smazy¢ w
rozgrzanej gofrownicy. Podana ilo$¢ mleka jest orientacyjna i zalezy od chtonnos$ci
sktadnikow.

Masa potrawy w gramach 780g
Ilo$¢ sztuk 14
Ilo$¢ porcji 7
Ilo$¢ osob 7

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 215kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 239Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (111g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
12 % 8% 15% 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Ciasto na pizze
Sktadniki:

300 g maki

30 g $wiezych drozdzy
0,5 tyzeczki soli

15 ml oliwy

3 g cukru (szczypta)
ciepla woda

Drozdze rozpusci¢ w 50 ml cieptej wody z cukrem i tyzka maki, odstawi¢ w ciepte miejsce na
kilka minut. Gdy pojawia si¢ babelki drozdze sa gotowe do uzycia. Do duzej miski przesiaé
make z sola, wla¢ drozdze 1 oliwe, wyrabiac ciasto stopniowo dolewajac wodg, jej ilo$¢ jest
zalezna od wilgotnos$ci maki. Ciasto wyrabia¢ r¢koma, az bedzie gladkie i elastyczne. Miske
przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce, az ciasto podwoi swoja objetos¢. Po wyrosnieciu
rozwalkowa¢ na cienki lub gruby sp6d do pizzy, obtozy¢ dowolnymi sktadnikami i piec 15-20
minut w maksymalnie nagrzanym piekarniku.

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

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 222Kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 611kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
30,5 % 13,5% 34% 42,5%
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 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.

Ciasto na pizz¢ pelnoziarnista
Sktadniki:

150 g maki pszenne;j

150 g maki pszennej petnoziarnistej
30 g $wiezych drozdzy

0,5 tyzeczki soli

15 ml oliwy

3 g cukru (szczypta)

ciepta woda

Drozdze rozpusci¢ w 50 ml cieptej wody z cukrem i tyzka maki, odstawi¢ w ciepte miejsce na
kilka minut. Gdy pojawia si¢ babelki drozdze sa gotowe do uzycia. Do duzej miski przesiac¢
make z sola, wla¢ drozdze 1 oliwe, wyrabiac ciasto stopniowo dolewajac wodg, jej ilos¢ jest
zalezna od wilgotnos$ci maki. Ciasto wyrabia¢ r¢koma, az bedzie gladkie i elastyczne. Miske
przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce, az ciasto podwoi swojg objetos¢. Po wyrosnigciu
rozwalkowa¢ na cienki lub gruby sp6d do pizzy, obtozy¢ dowolnymi sktadnikami i piec 15-20
minut w maksymalnie nagrzanym piekarniku.

Masa potrawy w gramach 5509
Io$¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 207kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 569kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (275g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
28,5 % 13,5% 32,5% 38,5%
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 poziomdéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Gofry razowe weganskie

Sktadniki:

100 g maki pszennej

100 g maki petnoziarnistej

250 ml mleka sojowego

20 ml oleju

1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
¢wier¢ tyzeczki soli

Wszystkie sktadniki zmiksowaé. Piec w gofrownicy. Podawac¢ pastami warzywnymi.

Masa potrawy w gramach 4709
Io$¢ sztuk 10
l1o$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 201kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal — 94kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (479).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
5% 4% 8% 5,5%
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




