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

Ciasteczka owsiane
Sktadniki:

100 g ptatkéw owsianych
170 g maki

100 g biatego cukru

100 g brazowego cukru

70 g widrkéw kokosowych
130 g masta

20 g miodu

lyzeczka sody oczyszczonej
szczypta soli

Make przesiac z sola 1 sodg oczyszczong. Platki uprazy¢ na suchej patelni. Do ciastek
najlepiej nadaja si¢ migkkie ptatki gorskie, moga tez by¢ btyskawiczne. Masto posiekaé na
kawatki, powinno by¢ miekkie. Wymiesza¢ wszystkie suche sktadniki, doda¢ do nich masto i
midd. Palcami potaczy¢ ze soba sktadniki, lepi¢ mate ciasteczka i ktas¢ na blache wylozong
pergaminem. Piec 20 minut w 150st.C

Masa potrawy w gramach 6909
Ios¢ sztuk (1 szt.30g) 23
Ilo$¢ porcji 7,5
Ilos¢ osob 7

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 465kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 419Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
21 % 30,5% 10% 19,5%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Ciasteczka owsiane z mastem orzechowym
Sktadniki:

100 g ptatkéw owsianych

175 g maki

100 g biatego cukru

100 g brazowego cukru

50 g posiekanych orzeszkow ziemnych
120 g masta

50 g kremowego masta orzechowego
20 g miodu

tyzeczka sody oczyszczonej

szczypta soli

Make przesiac¢ z solg i sodg oczyszczona. Platki uprazy¢ na suchej patelni. Do ciastek
najlepiej nadaja si¢ migkkie ptatki gorskie, moga tez by¢ btyskawiczne. Masto posiekaé na
kawatki, powinno by¢ migkkie. Wymiesza¢ wszystkie suche sktadniki, doda¢ do nich masto,
masto orzechowe 1 midd. Palcami polaczy¢ ze sobg sktadniki, lepi¢ male ciasteczka i ktas¢ na
blache wylozong pergaminem. Piec 20 minut w 150st.C.

Masa potrawy w gramach 715¢g
Ilo§¢ sztuk 24
Ilos$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 465kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 419kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
21% 28% 13% 19%
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.

Zroédto: www.pfpz.pl




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

Tarta z migdalami

Sktadniki na ciasto:

200 g maki pszennej

100 g masta (zimnego)

30 g cukru

50 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make wymieszaé z solg i cukrem, doda¢ pokrojone masto, posieka¢. Dodaé¢ $mietang i
ponownie posiekaé. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywczg, uformowac kule 1 wstawi¢ do
lodowki na godzine. Nastepnie rozwaltkowac, wytozy¢ ciastem formg do tarty, ponaktuwaé
widelcem, i podpiec ok. 15-20 min w 180st.C.

Sktadniki na mase:

100 ml $mietany 30%

175 g cukru biatego

75 g brazowego cukru

135 g masta

150 mielonych migdatéw

50 g migdatéw obranych ze skorki i grubo posiekanych
10 g cukru waniliowego

Ya tyzeczki soli

Smietane ubi¢ z solg i cukrem, doda¢ stopione masto i migdaty, wymieszaé, wyla¢ na ciasto i
piec 30-40 min w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 1075g
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$é osob 12

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 474kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 426kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
21 % 38% 18% 13,5%
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




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

Ciastka francuskie z budyniem i sliwkami
Sktadniki:

250 g ciasta francuskiego

1 budyn

400 ml mleka

500 g sliwek wegierek

Ciasto francuskie delikatnie rozwatkowac (w jednym kierunku), pocia¢ na kwadraty lub
krazki, utozy¢ na blasze 1 podpiec w 200st.C, ciasto powinno si¢ zarumienic.

Budyn ugotowac¢ uzywajac 400 ml mleka z godnie z zaleceniami producenta.

Sliwki wypastowac¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki, wrzuci¢ do garnka, doda¢ cukier i
zagotowadé mieszajac.

Na podpieczonym ciescie rozsmarowac porcj¢ budyniu i sliwek. Wstawi¢ pod grill na 5
minut. Przed podaniem mozna dodatkowo pola¢ sosem czekoladowym.

Masa potrawy w gramach 12109
Ilo§¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 125kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 151kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (121g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
7,5% 12% 6% 6%
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 i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Ciastka francuskie z budyniem i porzeczkami
Sktadniki:

250 g ciasta francuskiego

1 budyn

400 ml mleka

300 g czarnych porzeczek

150 g cukru

Ciasto francuskie delikatnie rozwatkowa¢ (w jednym kierunku), pocia¢ na kwadraty lub
krazki, utozy¢ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno si¢ zarumienic.

Budyn ugotowa¢ uzywajac 400 ml mleka z godnie z zaleceniami producenta.

Porzeczki oczyscié, wlozy¢ do garnka wraz z cukrem, mieszajac doprowadzi¢ do wrzenia,
gotowac jeszcze kilka chwil 1 odstawi¢ do wystygniecia.

Na podpieczonym ciescie rozsmarowaé mata porcje budyniu, doda¢ porzeczki. Wstawi¢ pod
grill na 5 minut. Podawa¢ z sosem czekoladowym.

Masa potrawy w gramach 11609
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 176kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 204kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (116g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10% 12% 4,5% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych 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.

Ciastka francuskie z brzoskwiniami
Sktadniki:

250 g ciasta francuskiego

1 budyn

400 ml mleka

500 g brzoskwin

syrop cukrowy

Ciasto francuskie delikatnie rozwatkowa¢ (w jednym kierunku), pocia¢ na kwadraty lub
krazki, utozy¢ na blasze i podpiec w 200st.C, ciasto powinno si¢ zarumienic.

Budyn ugotowac¢ uzywajac 400 ml mleka z godnie z zaleceniami producenta.
Brzoskwinie przecig¢ na pot, usuna¢ pestki, nastepnie kazda potowke pokroi¢ na 3 czesci.
Brzoskwinie wrzuci¢ do wrzacego syropu cukrowego, smazy¢ 10 minut (do momentu, az
brzoskwinie zaczng migknac).

Na podpieczonym ciescie rozsmarowac¢ mata porcje budyniu i utozy¢ czastki brzoskwin.
Wstawi¢ pod grill na 5 minut.

Masa potrawy w gramach 12109
Ilo§¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 145kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 175kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (121g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
9 % 12% 6,5% 8%
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.

Ciastka francuskie z jablkami
Sktadniki:

250 g ciasta francuskiego

500 g jabtek, najlepiej winnych
150 g cukru

cynamon

Ciasto francuskie delikatnie rozwatkowac (w jednym kierunku), pocia¢ na kwadraty lub
krazki, utozy¢ na blasze 1 podpiec w 200st.C, ciasto powinno si¢ zarumienic.

Budyn ugotowac uzywajac 400 ml mleka z godnie z zaleceniami producenta.

Jabtka obra¢, usuna¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na plasterki. Jabtka przesmazy¢ krotko z
cukrem i cynamonem.

Na podpieczonym cie$cie utozy¢ jabtka, mozna dodatkowo posypaé cukrem i cynamonem.
Wstawi¢ pod grill na ok.5 minut.

Masa potrawy w gramach 900g
Io$¢ sztuk 10
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 171kcal
Warto$¢ odzywceza 1 poreji w kcal 154kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (90g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
8 % 10,5% 2,5% 8%
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.

Ciasteczka ryzowe

Sktadniki:

300 g kleiku ryzowego

250 g masta

200 g cukru

50 g $mietany kwasnej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
10 g cukru waniliowego

Ya tyzeczki soli

Wymiesza¢ suche sktadniki w duzej misce ( kleik, cukier, cukier waniliowy, sol, proszek do
pieczenia, nastepnie dodaé pokrojone w kostke migkkie masto i $§mietang. Sktadniki
wymieszaé, tak, aby potaczyly sie ze soba. Z masy lepi¢ w dtoniach mate kulki, ktas¢ je na
blach¢ wylozong papierem do pieczenia i lekko sptaszczaé. Piec ok.15-20 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 8109
Io$¢ sztuk 54
Ilos$¢ porcji 18
Ilo$¢ osob 18

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 508kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 228Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (459).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
115% 18% 5% 9,5%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Ciasteczka ryzowo-kokosowe
Sktadniki:

200 g kleiku ryzowego

125 g widrkow kokosowych
250 g masta

250 g cukru

60 g $mietany kwasnej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
10 g cukru waniliowego

Ya tyzeczki soli

Wymieszac¢ suche sktadniki w duzej misce ( kleik, widrki, cukier, cukier waniliowy, sol,
proszek do pieczenia, nastgpnie dodaé pokrojone w kostke miekkie masto i $mietang.
Sktadniki wymieszac¢, tak, aby potaczyty si¢ ze soba. Z masy lepi¢ w dtoniach mate kulki,
ktas¢ je na blache wylozong papierem do pieczenia i lekko sptaszczaé. Piec 15-20 minut w
170st.C.

Masa potrawy w gramach 8959
Ilos¢ sztuk 60
Ilo$¢ porcji 20
I10$¢ 0séb 20

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 524kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 236kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (459).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12% 22% 4,5% 8%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Ciasteczka ryzowe z dzemem

Sktadniki:

300 g kleiku ryzowego

250 g masta

200 g cukru

50 g $mietany kwasnej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

10 g cukru waniliowego

Ya tyzeczki soli

250 g kwasnego dzemu np. Porzeczkowego

Wymiesza¢ suche sktadniki w duzej misce ( kleik, cukier, cukier waniliowy, sol, proszek do
pieczenia, nastgpnie dodac¢ pokrojone w kostke migkkie masto 1 $mietane. Sktadniki
wymieszac, tak, aby potaczyty si¢ ze soba. Z masy lepi¢ w dtoniach mate kulki, ktas¢ je na
blache wylozong papierem do pieczenia i lekko sptaszczaé, palcem zrobi¢ dziurke, do ktore;j
wlozy¢ odrobing dzemu. Piec 15-20 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 10609
Io$¢ sztuk 40
Ilos$¢ porcji 20
Ilo$¢ osob 20

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 408kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 216kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (53g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
11% 16% 4% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartos$cig 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.

Ciasteczka ryzowo-kokosowe z polewa czekoladowa
Sktadniki:

200 g kleiku ryzowego

125 g widrkow kokosowych

250 g masta

250 g cukru

50 g kwasnej $mietany

1 tyzeczka proszku do pieczenia

10 g cukru waniliowego

Ya tyzeczki soli

Wymieszac¢ suche sktadniki w duzej misce ( kleik, widrki, cukier, cukier waniliowy, sol,
proszek do pieczenia, nastgpnie dodaé pokrojone w kostke miekkie masto i $mietang.
Sktadniki wymiesza¢, tak, aby potaczyly sie ze soba. Z masy lepi¢ w dtoniach mate kulki,
ktas¢ je na blache wylozong papierem do pieczenia i lekko sptaszczaé. Piec 15-20 minut w
170st.C.

Sktadniki na polewe:

100 g margaryny

1 tyzka wody

10-15 g kakao naturalnego
35-40 g cukru

W garnku rozpusci¢ margaryne, dola¢ wodg, wsypac cukier i kakao, gotowa¢ na matym ogniu
ciagle mieszajac, az cukier si¢ rozpusci 1 sktadniki si¢ potacza. Polewe odstawi¢ do
wystygnigcia.

Ostudzone ciastka zanurza¢ do potowy w polewie, ktas¢ na papier do pieczenia lub foli¢
spozywczg i odstawi¢ w chlodne miejsce, zeby polewa stezata.

Masa potrawy w gramach 10509
Ilos¢ sztuk 60
Ilos$¢ porcji 20
Ilo$¢ osob 20

Wartos¢ odzywcza 100g w keal 531kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 282kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (530).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14 % 27% 5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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




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

Kruche babeczki
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j
100 g masta zimnego
50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany
szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietane¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ Kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Masa potrawy w gramach 430g
Ilo$¢é sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 443Kkcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 191Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (43g).

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

Kruche babeczki na stono
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego lub margaryny
30 g kwasnej $mietany

1/3 tyzeczki soli

Make przesiaé z solg, doda¢ pokrojone zimne masto i posieka¢, nastepnie doda¢ $mietang i
ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejng tyzke kwasnej
$mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodéwki na 30 minut. Schiodzone
ciasto rozwatkowac pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim foremki do
babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywac maka). Babeczki piec
0k.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Masa potrawy w gramach 3809
Io$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 448Kkcal
Warto$¢ odzywceza 1 poreji w kcal 170Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (389).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
8,5 % 13% 7% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Kruche babeczki z miodowym kremem
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesia¢ z solg i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekac¢, nastgpnie
doda¢ $mietane i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schiodzone ciasto rozwatkowaé pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej 1 wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywac maka).
Babeczki piec 0k.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki

100 g miodu

20 g pytku kwiatowego (2 tyzki)

Smietane ubi¢, miod wymieszaé z 2 tyzkami ubitej §mietany, nastepnie dodaé do pozostale;
Smietany 1 delikatnie wymiesza¢ razem z 10 g pytku kwiatowego. Ubita §mietan¢ natozy¢ do
babeczek 1 posypac pozostatym pytkiem.

Masa potrawy w gramach 10509
Ilos¢ sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 357kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 375kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (105g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
19% 35% 10% 12,5%
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 przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kruche babeczki z kremem kokosowym
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki
200 g mleka kokosowego
100 g cukru pudru

10 g widrkow kokosowych

Wiorki kokosowe zrumieni¢ na suchej patelni. Smietang ubi¢ wraz z cukrem pudrem,
nastepnie wymiesza¢ z mlekiem kokosowym. Krem natozy¢ do babeczek i posypac
zrumienionymi widrkami kokosowymi.

Masa potrawy w gramach 21409
Ho$¢ sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 189Kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 405kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (214g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
20 % 38% 9% 13,5%
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 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.

Kruche babeczki z kremem kokosowym i mango
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejna tyzke
kwasnej $mietany. Ciasto zawing¢ w folie¢ spozywcza i wlozy¢ do lodéwki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki

200 g mleka kokosowego

100 g cukru pudru

250 g mango

Mango pokroi¢ w duzg kostke i podsmazy¢ na srednim ogniu. Wiorki kokosowe zrumieni¢ na
suchej patelni. Smietang ubi¢ wraz z cukrem pudrem, nastepnie wymieszaé z mlekiem
kokosowym. Krem natozy¢ do babeczek, na kazdej babeczce utozy¢ kawalki mango.

Masa potrawy w gramach 14809
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 280Kkcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 415kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (148g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
21% 37,5% 9% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig 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.

Kruche babeczki z kremem z banana i mango
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesia¢ z solg i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekac, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomi¢dzy dwoma arkuszami folii spozywczej 1 wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec 0k.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki
150 g banana dojrzalego
250 g mango

100 g mango zmiksowaé z bananem na gladka mase. Smietang ubié nastepnie wymieszaé
delikatnie z musem owocowym. Pozostate mango pokroi¢ na kawatki. Krem natozy¢ do
babeczek 1 0zdobi¢ kawatkami mango.

Masa potrawy w gramach 13309
Ilos¢ sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 275kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 366kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (133g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
18% 35% 12% 12%
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 przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kruche babeczki z kremem budyniowym
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodéwki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500g $mietany kremowki

1 budyn $mietankowy z cukrem
250 ml mleka 3,2%

50 g cukru pudru

Budyn ugotowaé w 250 ml mleka i ostudzi¢. Smietane ubi¢ wraz z cukrem pudrem, nastepnie
ubija¢ dodajac budyn po tyzce. Krem natozy¢ do babeczek i ozdobi¢ dowolnymi owocami
swiezymi lub z konfitur.

Masa potrawy w gramach 12909
Ho$¢ sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 295kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 380Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (129g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
19% 35% 10,5% 13%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegOlnych sktadnikéw 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Kruche babeczKi z bita Smietang i bakaliami
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna dodac kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywac¢ maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki
50g cukru pudru

100 g rodzynek

50 g orzechow lakowych
50 g gorzkiej czekolady

Czekoladg i rodzynki posieka¢. Rodzynki zala¢ goraca woda lub rumem i odstawi¢ pod
przykryciem, az zmigkng. Smietang¢ ubi¢ wraz z cukrem pudrem, nastgpnie wymieszac z
odcedzonymi rodzynkami, posiekanymi orzechami i czekoladg. Krem natozy¢ do babeczek.

Masa potrawy w gramach 1180g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 373kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal  440kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (118g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
22 % 41,5% 11,5% 15%
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 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.

Kruche babeczki z bita $mietang i porzeczkami
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wtozy¢ do lodéwki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki
100 g cukru pudru

500 g czerwonych porzeczek

Smietane ubi¢ z cukrem pudrem i natozy¢ do babeczek, nastepnie na $mietanie utozyé
porzeczki.

Masa potrawy w gramach 15309
Ilo$é sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 256kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 392kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
19,5% 35% 10% 14%
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.

Kruche babeczki z kremem truskawkowym
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejna tyzke
kwasnej $mietany. Ciasto zawina¢ w foli¢ spozywcza i wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki
100 g cukru pudru

500 g truskawek

250g truskawek zmiksowa¢. Smietane ubi¢ z cukrem pudrem na nastepnie delikatnie
wymiesza¢ z musem truskawkowym i natozy¢ do babeczek, nastepnie na kremie utozy¢
kawatki pozostatych truskawek.

Masa potrawy w gramach 15309
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 256kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 391kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
19,5% 35% 9,5% 14%
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.

Kruche babeczki z kremem budyniowym
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodéwki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

150 g $mietany kremowki
500 ml mleka

2 budynie $mietankowe

Budynie ugotowa¢ w 500ml mleka, wystudzi¢, nastepnie budyn wymieszac, wla¢ §mietang i
zmiksowac na gtadki krem. Krem natozy¢ do babeczek. Babeczki mozna ozdobi¢ §wiezymi
owocami lub konfiturami.

Masa potrawy w gramach 12009
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 235Kkcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 282kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (120g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14% 21,5% 12% 11%
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




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

Kruche babeczki z bita $mietang i karmelem
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna dodac kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywac maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

500 g $mietany kremowki

1 puszka mleka skondensowanego z cukrem
100g ptatkow migdatow

Smietane ubi¢. Puszke mleka skondensowanego whozyé do garnka z woda (puszka musi byé
pod powierzchnig wody) 1 gotowac 1,5 godziny, nastepnie garnek zdja¢ z ognia 1 odstawi¢ do
wystygnigcia. Jezeli masa jest zbyt gesta mozna zmiksowac ja z kilkoma tyzkami mleka. Do
kazdej babeczki wtozy¢ troche masy kajakowej, nastepnie bitg $mietane, na wierzchu
odrobing masy kajakowej i ptatki migdatow.

Masa potrawy w gramach 15309
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 371kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w kcal 568kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (153g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
28,5 % 48% 21% 21%
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




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

Kruche babeczki z orzechami i karmelem
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
dodac $mietane¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywac maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na nadzienie:
530 g mleka skondensowanego stodzonego(1 puszka)
200 g orzechow wtoskich lub migdatow

Puszke mleka skondensowanego wlozy¢ do garnka z woda (puszka musi by¢ pod
powierzchnig wody) i gotowac 1,5 godziny, nastepnie garnek zdja¢ z ognia i odstawi¢ do
wystygniecia. Jezeli masa jest zbyt gesta mozna zmiksowac ja z kilkoma tyzkami mleka.
Orzechy powktada¢ do babeczek i zala¢ ciepta masa karmelowa.

Masa potrawy w gramach 11609
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 420kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 487kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (116g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
24,5 % 38% 20% 21%
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




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

Kruche babeczki z orzechami, daktylami i karmelem
Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesia¢ z solg i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekac¢, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna dodac kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schiodzone ciasto rozwatkowaé pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej 1 wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywaé maka).
Babeczki piec 0k.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na nadzienie:

500 g mleka skondensowanego stodzonego(1 puszka)
150 g migdatow

150 g daktyli

Puszk¢ mleka skondensowanego wlozy¢ do garnka z woda (puszka musi by¢ pod
powierzchnig wody) i gotowac 1,5 godziny, nastepnie garnek zdja¢ z ognia i odstawi¢ do
wystygniecia. Jezeli masa jest zbyt gesta mozna zmiksowac ja z kilkoma tyzkami mleka.
Migdatly zala¢ goraca woda, odstawi¢ na kilka minut, nastgpnie obra¢ ze skorek. Migdaty 1
posiekane daktyle powktada¢ do babeczek i zala¢ ciepta masg karmelowa.

Masa potrawy w gramach 12309
Ho$¢ sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 401kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 493kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (123g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
24.5% 30,5% 21% 24,5%
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 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.

Kruche babeczki z bakaliami i karmelem

Sktadniki:

250 g maki pszenne;j

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesia¢ z solg i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekac, nastgpnie
doda¢ $mietane i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna doda¢ kolejng tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac thuszczem, ani wysypywac maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na nadzienie:

250 g mleka skondensowanego stodzonego(0,5 puszki)

100 g orzechow wtoskich

100g migdatoéw

100g rodzynek

100 g daktyli

Puszke mleka skondensowanego wlozy¢ do garnka z woda (puszka musi by¢ pod
powierzchnig wody) i gotowac 1,5 godziny, nastepnie garnek zdja¢ z ognia i odstawi¢ do
wystygniecia. Jezeli masa jest zbyt gesta mozna zmiksowac jg z kilkoma tyzkami mleka.
Migdatly zala¢ goraca woda, odstawi¢ na kilka minut, nastgpnie obra¢ ze skorek. Rodzynki
zala¢ goraca woda, przykry¢ 1 odstawi¢ az zmigkng, nastepnie odcedzi¢. Daktyle posiekac.
Bakalie powktada¢ do babeczek i zala¢ ciepta masg karmelowa.

Masa potrawy w gramach 1080g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 413kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal  446kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (108g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
22% 33% 18% 20%
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



http://www.pfpz.pl/

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

Kruche babeczki z jablkami i bita $mietang
Sktadniki:

250 g maki pszennej

100 g masta zimnego

50 g cukru pudru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Make przesiac z sola i cukrem pudrem, doda¢ pokrojone zimne masto i posiekaé, nastgpnie
doda¢ $mietan¢ i ponownie posiekac. Jezeli ciasto jest zbyt suche, mozna dodac kolejna tyzke
kwasnej $§mietany. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma arkuszami folii spozywczej i wylepi¢ nim
foremki do babeczek (foremek nie trzeba smarowac tluszczem, ani wysypywac¢ maka).
Babeczki piec ok.15 minut w 180st.C. Porcja ciasta wystarcza na ok. 30 matych babeczek.

Sktadniki na krem:

1 kg jabtek

1 tyzeczka cynamonu
200 g cukru

250 g $mietany kremowki

Smietane ubi¢. Jabtka obraé i pokroi¢ w kostke, wymieszaé z cukrem i cynamonem, whozy¢
do duzego garnka i smazy¢, az jabtka zmigkng. Wystudzone jabtka natozy¢ do babeczek, na
wierzchu udekorowac bitg $mietang.

Masa potrawy w gramach 18809
Ilos¢ sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 210Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 394kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (188g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
20 % 24% 8% 21%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikow odzywcezych 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Paczki weganskie
Sktadniki:

1 kg maki

150 ml oleju

0,5 I mleka sojowego
170 g cukru

40 g drozdzy

200 g sera tofu
alkohol lub ocet

250 g powidet sliwkowych
olej do smazenia

Olej podgrza¢ w jednym garnuszku. W drugim garnuszku podgrza¢ mleko sojowe z cukrem.
Gdy mleko bedzie podgrzane wla¢ okoto 5 tyzek do miski i rozrobi¢ w nim drozdze, odstawié
na 5 10 minut, nastepnie doda¢ rozdrobniony ser tofu, a nastepnie make, mleko i na koncu
olej. Ciasto nalezy doktadnie wyrobi¢, najlepiej reka, aby bylo gladkie, elastyle i jednolite.
Pod koniec wyrabiania wla¢ 50 ml wodki 1 wyrabiac jeszcze przez kilka minut. Ciasto
odstawi¢ pod przykryciem, w ciepte miejsce na ok. 30 minut. Od wyros$nigtego ciasta
podrywa¢ kawatki, rozcigga¢ w dtoni, na §rodek ktas¢ matlg ilo§¢ dzemu i skleja¢ doktadnie
brzegi, jednoczesnie formujac kulg. Paczki powinny wyrasta¢ przed smazeniem ok. 20 minut.
Po ulepieniu ostatniego paczka mozna zacza¢ smazyc, te ulepione jako pierwsze. Paczki
smazy¢ w gorgcym oleju, przewracajac, gdy spdd si¢ zarumieni. Usmazone paczki mozna
posypac cukrem pudrem, polukrowac¢ lub pola¢ czekolada.

Masa potrawy w gramach 2410g
Ilo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 293Kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w kcal 706kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2419).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
35% 34% 29,5% 39%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych 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.

Kruche ciasteczka kakaowe-gorzkie
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszennej

30 g kakao naturalnego

40 g cukru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Masto posieka¢ z maka, cukrem, kakao i solg, nastgpnie doda¢ $mietane i szybko zagnies¢.
Ciasto zawina¢ w foli¢ spozywcza i wlozy¢ do lodowki na minimum 30 minut. Schtodzone
ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma kawatkami folii na grubos$¢ ok. 0,5cm. Z ciasta
wycina¢ ciasteczka i piec 10-15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4009
Ilo$¢é sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 443Kkcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 177kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (40g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
9 % 13,5% 6,6% 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.

Kruche ciasteczka kakaowe z daktylami
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszenne;j

30 g kakao naturalnego

40 g cukru

100 g daktyli

30 g kwasnej sSmietany

szczypta soli

Masto posiekaé z maka, cukrem, kakao i solg, nastgpnie doda¢ Smietang i posiekane daktyle,
szybko zagnie$¢. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na minimum 30
minut. Schlodzone ciasto rozwatkowaé pomigdzy dwoma kawatkami folii na grubos¢ ok.
0,5cm. Z ciasta wycina¢ ciasteczka i piec 10-15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 500g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 410kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 205kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10% 13,5% 7% 10%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Kruche ciasteczka maslane z daktylami
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszennej

30 g cukru bragzowego

100 g daktyli

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Masto posieka¢ z maka, cukrem i solg, nastepnie doda¢ $mietane, posiekane daktyle i szybko
zagnie$¢. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza i wlozy¢ do lodowki na minimum 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomi¢dzy dwoma kawatkami folii na grubos¢ ok. 0,5cm. Z
ciasta wycina¢ ciasteczka i piec 10-15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4609
Ilo$¢é sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 416kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 191Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (469).

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

Kruche ciasteczka maslano-kokosowe
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszenne;j

50 g cukru

50 g wiorkow kokosowych

20 g mleka kokosowego

30 g kwasnej Smietany

szczypta soli

Masto posieka¢ z magka, cukrem, widrkami kokosowymi i solg, nast¢gpnie doda¢ Smietane
wymieszane z mlekiem kokosowym i szybko zagnies$¢. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza i
wtozy¢ do lodéwki na minimum 30 minut. Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomi¢dzy dwoma
kawatkami folii na grubo$¢ ok. 0,5cm. Z ciasta wycinac ciasteczka i piec 10-15 minut w
180st.C.

Masa potrawy w gramach 4509
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 454kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 204kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (459).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10% 18% 5,5% 8%
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.

Kruche ciasteczka kakaowo-kokosowe
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszenne;j

30 g kakao naturalnego

50 g cukru

50 g widrkéw kokosowych

20 g mleka kokosowego

szczypta soli

Masto posieka¢ z maka, cukrem, kakao, wiorkami i solg, nastepnie doda¢ mleko kokosowe i
szybko zagnie$¢. Ciasto zawingé w folie spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na minimum 30
minut. Schlodzone ciasto rozwatkowaé pomigdzy dwoma kawatkami folii na grubos¢ ok.
0,5cm. Z ciasta wycina¢ ciasteczka i piec 10-15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4509
Ilo$¢é sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 475kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 214Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (459).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
11% 18,5% 7% 8%
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 naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kruche ciasteczka kakaowe z czekoladg
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszenne;j

30 g kakao naturalnego

40 g cukru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

50 g gorzkiej czekolady

Masto posieka¢ z magka, cukrem, kakao i solg, nastepnie doda¢ $§mietane, posiekang czekolade
i szybko zagnies¢. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywczg i wlozy¢ do lodéwki na minimum 30
minut. Schlodzone ciasto rozwatkowaé pomigdzy dwoma kawatkami folii na grubos¢ ok.
0,5cm. Z ciasta wycina¢ ciasteczka i piec 10-15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4509
Ilo$¢é sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 447kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 201kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (459).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10 % 16% 7,5% 8%
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.

Kruche ciasteczka kakaowe z czekoladg i rodzynkami
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszenne;j

30 g kakao naturalnego

40 g cukru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

50 g gorzkiej czekolady

50 g rodzynek

Masto posieka¢ z maka, cukrem, kakao i sola, nastgpnie doda¢ $Smietang, posiekang
czekolade, rdzynki 1 szybko zagnies¢. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wtozy¢ do lodowki
na minimum 30 minut. Schtodzone ciasto rozwatkowac¢ pomigdzy dwoma kawatkami folii na
grubos¢ ok. 0,5cm. Z ciasta wycinaé ciasteczka i piec 15-25 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 500g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 430kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 215kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11% 16% 7,5% 9%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywcezych 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.

Kruche ciasteczka maslane z rodzynkami
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszenne;j

30 g cukru bragzowego

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

100 g rodzynek

Masto posieka¢ z maka, cukrem i solg, nastgpnie doda¢ $mietane, rodzynki i szybko zagnie$¢.
Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza i wlozy¢ do lodowki na minimum 30 minut. Schtodzone
ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma kawatkami folii na grubos$¢ ok. 0,5cm. Z ciasta
wycina¢ ciasteczka i piec 15-25 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 4609
Ilo$¢é sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 416kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 192kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (469).

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

Kruche ciasteczka maslane z orzechami
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszenne;j

30 g cukru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

60 g orzeszkéw ziemnych

Masto posieka¢ z makg, cukrem i sola, nastepnie doda¢ $mietane, posiekane orzeszki i szybko
zagnie$¢. Ciasto zawingé w folie spozywczg 1 wltozy¢ do lodowki na minimum 30 minut.
Schiodzone ciasto rozwatkowac pomiedzy dwoma kawatkami folii na grubos¢ ok. 0,5cm. Z
ciasta wycina¢ ciasteczka i piec 0k.15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4209
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 455kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 191kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (429).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9,5 % 16% 7% 7%
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.

Kruche ciasteczka maslane z pestkami dyni
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszennej

30 g cukru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

50 g pestek dyni

Masto posieka¢ z maka, cukrem i solg, nastepnie doda¢ $mietane, posiekane pestki dyni i
szybko zagnies¢. Ciasto zawingé w folie spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na minimum 30
minut. Schlodzone ciasto rozwatkowaé pomigdzy dwoma kawatkami folii na grubos¢ ok.
0,5cm. Z ciasta wycina¢ ciasteczka i piec 15-20 minut w 170st.C. Kazde ciasteczko mozna
dodatkowo ozdobi¢ przyklejajac przed pieczeniem pestke dyni.

Masa potrawy w gramach 4109
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 468kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 192kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (419).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9,5 % 16,5% 7% 7%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Kruche ciasteczka owsiano- kakaowe
Sktadniki:

100 g masta zimnego

150 g maki pszenne;j

75 g ptatkow owsianych

30 g kakao naturalnego

50 g cukru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Masto posieka¢ z maka, ptatkami owsianymi, cukrem, kakao i solg, nastgpnie doda¢ $mietane
i szybko zagnies$¢. Jezeli ciasto jest zbyt suche i nie klei si¢, mozna doda¢ 1-2 tyzki wodly.
Ciasto zawing¢ w folie spozywcza 1 wlozy¢ do lodéwki na minimum 30 minut. Schtodzone
ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma kawatkami folii na grubo$¢ ok. 0,5cm. Z ciasta
wycina¢ ciasteczka i piec 15-20 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4359
llo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 439kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 193Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (449).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9,5% 14% 7,5% 8%
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.

Kruche ciasteczka maslane kokosowo-owsiane
Sktadniki:

100 g masta zimnego

150 g maki pszenne;j

50 g ptatkow owsianych

40 g wiorkow kokosowych

50 g cukru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

Masto posieka¢ z maka, cukrem, ptatkami owsianymi, widrkami kokosowymi i sola,
nastgpnie doda¢ $mietang i szybko zagnies¢. Jezeli ciasto jest zbyt suche mozna dodaé 1-2
tyzki wody lub mleka. Ciasto zawina¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodéwki na minimum
30 minut. Schtodzone ciasto rozwatkowa¢ pomiedzy dwoma kawatkami folii na grubo$¢ ok.
0,5cm. Z ciasta wycina¢ ciasteczka i piec ok.15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4209
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ osob 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 469kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 197kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (429).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10 % 17% 5,5% 7,5%
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.

Maslane kruche ciastka z dZzemem
Sktadniki:

100 g masta zimnego

200 g maki pszenne;j

30 g cukru

30 g kwasnej $mietany

szczypta soli

200 g dzemu np. porzeczkowego

Masto posieka¢ z maka, cukrem i sola, nastepnie dodac¢ $mietane, posiekane pestki dyni i
szybko zagnie$¢. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢ do lodowki na minimum 30
minut. Schtodzone ciasto rozwaltkowac¢ pomigdzy dwoma kawatkami folii na grubo$é ok.
Ciastem wylepi¢ blache wylozong papierem do pieczenia, ciasto ponaktuwa¢ widelcem i
posmarowac¢ dzemem, piec 15-20 minut w 170st.C. Ciasto ostudzi¢ na blasze, nastepnie
pokroi¢ na mniejsze ciasteczka.

Masa potrawy w gramach 5609
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ osob 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 350kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 196kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (56g9).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10% 13% 5% 9,5%
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 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.

Ciastka z lawenda

Sktadniki:

200 g maki pszennej

100 g masta zimnego

30 g kwasnej $mietany

1 ptaska tyzeczka suszonej lawendy
0,5 tyzeczki soli gruboziarnistej

Masto posieka¢ z maka, solg i lawenda, doda¢ $mietane i szybko zagnies$¢. Ciasto zawing¢ w
foli¢ i schtodzi¢ w lodéwce. Po 30 minutach, ciasto rozwatkowa¢ na grubos¢ ok. 0,5 cm,
wycina¢ male ciasteczka. Kazde ciasteczko mozna dodatkowo posypac sola lub lawenda,
delikatnie docisng¢. Piec 15 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 3309
Io$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 463kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 153kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (33g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
7,5% 13% 6% 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




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

Weganskie, pelnoziarniste ciastka z ziolami

Sktadniki:

300 g maki pszennej razowe;j

100 ml oleju

125 ml wody

1 ptaska tyzeczka soli gruboziarnistej

2 ptaskie tyzeczki r6znych zidt (np. rozmaryn, tymianek, bazylia, prowansalskie)

Make wymieszac z solg i ziotami, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej, wymieszaé, nastgpnie wlac
wode i1 szybko zagnie$¢ ciasto. Owing¢ folig i wstawi¢ do lodowki na godzing, zgby
odpoczeto. Schtodzone ciasto cienko rozwatkowaé, wykrawacé ciastka, uktada¢ na blasze
wylozonej pergaminem. Ciastka mozna dodatkowo posypaé gruboziarnistg solg lub ziotami.
Piec w piekarniku nagrzanym do 180st.C 0k.20-30 minut.

Masa potrawy w gramach 530g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 333kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 177kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (539).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 15% 5,5% 6,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych sktadnikéw 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.

Weganskie ciastka z oliwkami
Sktadniki:

100 g maki pszennej razowej

200 g maki pszennej

100 ml oliwy

125 ml wody

1 ptaska tyzeczka soli gruboziarnistej
1 tyzeczka zi6t prowansalskich

50 g czarnych oliwek

Make wymieszac z solg i ziotami, zrobi¢ wglebienie, wla¢ olej, wymieszaé, nastepnie wlac
wode, doda¢ posiekane oliwki i szybko zagnie$¢ ciasto. Owina¢ folig i wstawi¢ do lodowki na
godzing, zeby odpoczeto. Schiodzone ciasto cienko rozwatkowaé, wykrawac ciastka, uktada¢
na blasze wylozonej pergaminem. Ciastka mozna dodatkowo posypaé gruboziarnistg solg lub
ziotami. Piec w piekarniku nagrzanym do 180st.C ok.20-30 minut.

Masa potrawy w gramach 580g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 331kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 192kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (589).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9,5% 16% 6% 7,5%
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.

Weganskie ciastka z suszonymi pomidorami
Sktadniki:

100 g maki pszennej razowe;j

200 g maki pszenne;j

100 ml oliwy

125 ml wody

1 ptaska tyzeczka soli gruboziarnistej

1 tyzeczka zi6t prowansalskich

30 g czarnych oliwek

50 g suszonych pomidoréw w oliwie

Make wymieszac z solg i ziotami, zrobi¢ wglegbienie, wla¢ olej, wymieszaé, nastepnie wlaé
wode, doda¢ posiekane oliwki i pomidory, szybko zagnie$¢ ciasto. Owing¢ folig 1 wstawi¢ do
lodéwki na godzing, zeby odpoczeto. Schiodzone ciasto cienko rozwatkowac, wykrawac
ciastka, uktada¢ na blasze wytozonej pergaminem. Ciastka mozna dodatkowo posypac
gruboziarnistg solg lub ziotami. Piec w piekarniku nagrzanym do 200st.C 0k.20-30 minut.

Masa potrawy w gramach 6109
Io$¢ sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 328kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 200kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (619).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
10 % 17% 6,4% 8%
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.

Sezamki

Sktadniki:

200 g cukru

120 g sezamu

kilka kropel esencji waniliowej

Cukier wsypa¢ do rondla, podgrzewac az si¢ rozpusci. Karmelu nie powinno si¢ mieszaé
tyzka, a jedynie miesza¢ wykonujac koliste ruchy garnkiem. Gdy cukier bedzie ztoty doda¢
sezam i doktadnie wymiesza¢. Karmel wyla¢ na zwilzong foli¢ aluminiowg i rozsmarowac
nozem, pociaé ciepta mase zaznaczajac brzegi sezamkdw, nastepnie potamacé, gdy
stwardnieje.

Masa potrawy w gramach 2209
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 717kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 158Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (229).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8% 10% 5,5% 7,5%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Siemianki

Sktadniki:

200 g cukru

120 g siemienia Inianego

kilka kropel olejku migdatowego

Cukier wsypa¢ do rondla, podgrzewac az si¢ rozpusci. Karmelu nie powinno si¢ mieszac
tyzka, a jedynie miesza¢ wykonujac koliste ruchy garnkiem. Gdy cukier bgdzie ztoty dodaé
siemi¢ Iniane i doktadnie wymiesza¢. Karmel wyla¢ na zwilzong foli¢ aluminiowg i
rozsmarowaé nozem, pociaé¢ ciepla mase¢ zaznaczajac brzegi siemiankdw, nastepnie potamac,
gdy stwardnieje.

Masa potrawy w gramach 2209
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 648Kkcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal  143Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (229).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 7% 5% 7,5%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Weganskie ciastka owsiane
Sktadniki:

60 ml oleju stonecznikowego

75 g maki

100 g ptatkéw owsianych

50 g cukru bragzowego

125 ml wody

1 tyzeczka proszku do pieczenia
kilka kropel olejku migdatowego
sol

Ptatki owsiane uprazy¢ na suchej patelni. Do garnka wla¢ olej, podgrzaé, doda¢ ptatki
wymieszane z mgka, proszkiem do pieczenia, solg i cukrem, oraz kilka kropel olejku
migdatowego, wymieszaé, dola¢ wodg 1 wymieszac. Zdja¢ z ognia. Z masy lepi¢ mate kulki,
sptaszczac i kta$¢ na wylozong papierem do pieczenia blache. Piec ok. 20-30 minut w
180st.C. Ilos¢ wody jest zalezna od chtonnosci sktadnikéw, gdy ciasto jest zbyt suche, nalezy
dola¢ wody. Zamiast wody mozna uzy¢ mleka np. sojowego.

Masa potrawy w gramach 4109
Ilo$¢ sztuk 25
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 323kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 265kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (829).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13 % 19,5% 9% 12%
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.

Weganskie ciastka owsiane z suszonymi owocami
Sktadniki:

60 ml oleju stonecznikowego

75 g maki

100 g ptatkéw owsianych

50 g cukru bragzowego

125 ml wody

1 tyzeczka proszku do pieczenia
kilka kropel olejku migdatowego
sol

50 g daktyli

50 g suszonej zurawiny

Ptatki owsiane uprazy¢ na suchej patelni. Daktyle posiekaé¢. Do garnka wlac olej, podgrzac,
dodac¢ ptatki wymieszane z maka, proszkiem do pieczenia, solg i cukrem, oraz kilka kropel
olejku migdatowego, wymiesza¢, dola¢ wode 1 wsypaé owoce, wymieszac. Zdjac z ognia. Z
masy lepi¢ mate kulki, sptaszcza¢ i ktas¢ na wylozong papierem do pieczenia blache. Piec ok.
30 minut w 180st.C. Ilo$¢ wody jest zalezna od chlonnosci sktadnikow, gdy ciasto jest zbyt
suche, nalezy dola¢ wody. Zamiast wody mozna uzy¢ mleka np. sojowego.

Masa potrawy w gramach 510g
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 319kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 163Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (519).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 10% 4,5% 8,5%
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 naukowcow dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Weganskie ciastka owsiane z nasionami
Sktadniki:

60 ml oleju stonecznikowego

75 g maki

100 g ptatkéw owsianych

50 g cukru brazowego

125 ml wody

1 tyzeczka proszku do pieczenia
kilka kropel olejku migdatowego
sl

30 g pestek dyni

30 g pestek slonecznika

15 g siemienia Inianego

Ptatki owsiane uprazy¢ na suchej patelni. Do garnka wla¢ olej, podgrzaé, dodaé ptatki
wymieszane z mgka, nasionami stonecznika, dyni 1 siemienia Inianego, proszkiem do
pieczenia, solg i cukrem, oraz kilka kropel olejku migdatowego, wymieszaé, dola¢ wodg,
wymiesza¢. Zdjac¢ z ognia. Z masy lepi¢ mate kulki, sptaszczac i ktas¢ na wytozong papierem
do pieczenia blache. Piec ok. 30 minut w 180st.C. [lo$¢ wody jest zalezna od chlonnosci
sktadnikow, gdy ciasto jest zbyt suche, nalezy dola¢ wody. Zamiast wody mozna uzy¢ mleka
np. sojowego.

Masa potrawy w gramach 485¢g
Tlo$¢ sztuk 30
Ilos$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 359kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 176kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (499).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
9 % 14,5% 8% 6%
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 przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Weganskie babeczki kakaowe
Sktadniki:

250 ml mleka sojowego

200 g cukru

100 ml oleju stonecznikowego
200 g maki pszenne;j

50 g kakao naturalnego

1 ptaska tyzeczka sody

1 ptaska tyzeczka proszku
esencja waniliowa

5 ml octu jabtkowego

Make przesia¢ proszkiem do pieczenia, sodg i kakao. Olej zmiksowac z cukrem, esencja
waniliowa, octem i mlekiem, nastepnie doda¢ suche sktadniki i szybko wymiesza¢. Ciastem
napetni¢ forme do babeczek. Piec ok.30 minut w 190st.C.

Masa potrawy w gramach 800g
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 431kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal  345kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (80g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 16% 10% 14%
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.

Weganskie babeczki bananowe
Sktadniki:

400 g bananow dojrzatych

100 ml oleju stonecznikowego
180 g cukru bragzowego

150 g maki pszennej graham
100 g maki pszennej

1 tyzeczka sody

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki soli

esencja waniliowa

Banany doktadnie rozgnie$¢ widelcem. Olej zmiksowac z cukrem, esencja waniliowq 1
bananami, nast¢pnie doda¢ make przesiang z soda, proszkiem do pieczenia i sola, szybko
wymieszac¢. Ciasto natozy¢ do foremek na babeczki i piec 30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 930g
Ilos¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 300kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 234kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (78g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12 % 13% 6% 13%
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.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Kruche ciasto z maki razowej (do ciast i ciasteczek)
Sktadniki:

200 g maki pszennej razowej

100 g masta zimnego

szczypta soli

30 g cukru drobnokrystalicznego

40 g kwasnej $mietany 18% (zimnej)

Make wymieszac¢ z solg 1 cukrem, doda¢ pokrojone masto i posiekaé, nastepnie dodac
$mietane, wymieszac i szybko zagnie$¢. Ciasto owingé w folig spozywcza 1 wtozy¢ do
lodéwki na minimum 30 minut. Schlodzone ciasto rozwatkowac i uzywa¢ do wypieku ciast 1
ciasteczek. Ciasto mozna rowniez zamrozic.

Masa potrawy w gramach 370g
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 431kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 159Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (379).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 14% 5,5% 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.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kruche ciasto z maki razowej — stlone
Sktadniki:

200 g maki pszennej razowe;j

100 g masta zimnego

pot tyzeczki soli drobnoziarniste;j

40 g kwasnej $mietany 18% (zimnej)

Make wymieszac z sola, doda¢ pokrojone masto i posieka¢, nastgpnie doda¢ §mietang,
wymieszac i szybko zagnie$¢. Ciasto owingé w foli¢ spozywczg 1 wlozy¢ do lodowki na
minimum 30 minut. Schtodzone ciasto rozwatkowac i uzywaé¢ do wypieku tart i krakersow.
Ciasto mozna rowniez zamrozic.

Masa potrawy w gramach 3409
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 433kcal
Warto$¢ odzyweza 1 porcji w kcal 147Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (349).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7,5% 14% 5,5% 4,5%
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.

Pelnoziarniste ciastka z oliwkami
Sktadniki:

200 g maki pszennej razowej

100 g masta zimnego

pot tyzeczki soli drobnoziarniste;j

40 g kwasnej $mietany 18% (zimnej)
100 g czarnych oliwek

s6l morska gruboziarnista

Make wymieszac z sola, doda¢ pokrojone masto i posieka¢, nastgpnie doda¢ §mietang,
posiekane oliwki, wymieszac i szybko zagnie$¢. Ciasto owing¢ w foli¢ spozywcza 1 wlozy¢
do lodowki na minimum 30 minut. Schtodzone ciasto rozwatkowaé, pokroi¢ na podtuzne
ciasteczka, posypa¢ gruboziarnistg solg morska i docisngé. Piec 20-30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4409
Ilo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 362kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 159Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (449).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 16% 5,5% 4,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikéw 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.

Pelnoziarniste ciastka z suszonymi pomidorami
Sktadniki:

200 g maki pszennej razowej

100 g masta zimnego

pot tyzeczki soli drobnoziarnistej

40 g kwasnej $mietany 18% (zimnej)

50 g suszonych pomidoréw w oliwie

1 tyzeczka tymianku

s6l morska gruboziarnista

Make wymieszaé z solg i oregano, doda¢ pokrojone masto i posieka¢, nastepnie dodac
$mietang, posiekane pomidory, wymieszac i szybko zagnies¢. Ciasto owingé w folig
spozywczg i wtozy¢ do lodowki na minimum 30 minut. Schtodzone ciasto rozwatkowac,
pokroi¢ na podtuzne ciasteczka, posypaé gruboziarnistg solg morska i docisng¢. Piec 20-30
minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 3909
Io$¢ sztuk 20
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 505kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 197kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (399).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
8% 15% 6% 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.

Pelnoziarniste ciastka oliwkowe weganskie
Sktadniki:

150 g maki pszennej razowej

50 g maki pszennej

80 g oliwy z oliwek

pot tyzeczki soli drobnoziarniste;j

30 ml zimnej wody

100 g oliwek zielonych i czarnych

s6l morska gruboziarnista

pot tyzeczki zi6t prowansalskich

Make wymiesza¢ z solg 1 ziotami prowansalskimi, doda¢ pokrojone oliwe 1 wodg, ciasto
doktadnie wyrobi¢, tak zeby bylo klejace, ewentualnie dola¢ wiecej wody. Doda¢ posiekane
oliwki, doktadnie wymiesza¢. Z ciasta lepi¢ mate ciasteczka, utozy¢ na blasze wylozonej
pergaminem. Piec ok. 30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 4109
Io$¢ sztuk 20
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 352kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 144kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (419).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
7% 14% 4% 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.

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 zmiksowac z jogurtem. Ser pokruszy¢ na male kawatki.
Oliwki drobno pokroi¢. Wszystkie sktadniki szybko wymieszaé. Form¢ 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 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.

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, wymieszaé. Form¢ do babeczek wytozy¢ papilotkami, napetniac 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$¢ odzywceza 100g w kcal 253kcal
Warto$¢ odzyweza 1 porcji w kcal 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 pokroi¢. 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 wysoko$ci, posypac¢ 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 poszczeg6lnych sktadnikéw 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.

Weganskie babeczki kakaowe z suszonymi sliwkami
Sktadniki:

300 g maki pszennej

175 g cukru

100 g sliwek kalifornijskich

30 g kakao

250 ml mleka sojowego

100 ml oleju stonecznikowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

Suche sktadniki wymieszaé¢, doda¢ olej, mleko i pokrojone sliwki, szybko wymiesza¢. Forme
do babeczek wytozy¢ papilotkami, napetniaé je ciastem do 2/3 wysokosci. Piec 20-30 minut

w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 955¢g
Io$¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 322kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 258Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (80g).

kcal Thuszcz Bialko
13% 13% 9,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Weglowodany

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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Weganskie babeczki kakaowe z bakaliami
Sktadniki:

300 g maki pszennej

150 g cukru

50 g sliwek kalifornijskich

50 g rodzynek

30 g moreli

30 g orzechow laskowych

30 g kakao

250 ml mleka sojowego

100 ml oleju stonecznikowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej

Suche sktadniki wymiesza¢, doda¢ olej, mleko, pokrojone §liwki, morele, orzechy i rodzynki,
szybko wymieszaé. Formg¢ do babeczek wytozy¢ papilotkami, napetniac je ciastem do 2/3
wysokosci. Piec 20-30 minut w 180st.C.

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

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 335kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 278Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (83g).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
14% 15,5% 10,5% 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 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Weganskie babeczki kakaowe z daktylami i migdalami
Sktadniki:

300 g maki pszennej

150 g cukru bragzowego

100 g daktyli

50 g migdatow

30 g kakao

250 ml mleka sojowego

100 ml oleju stonecznikowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej

Migdaty zala¢ goraca woda, odstawic, obrac ze skorek i posiekaé. Suche sktadniki
wymiesza¢, dodac olej, mleko, pokrojone daktyle i migdaty, szybko wymiesza¢. Forme¢ do
babeczek wylozy¢ papilotkami, napeia¢ je ciastem do 2/3 wysokosci. Piec 20-30 minut w

180st.C.

Masa potrawy w gramach 980g
Ilos¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 12
llo$¢ osob 12

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 334kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 274kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (829).

kcal Thuszez Bialko
14 % 16% 11%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

Weglowodany

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.

Weganskie babeczki kakaowe z migdalami i czekolada
Sktadniki:

300 g maki pszennej

150 g cukru bragzowego

50 g czekolady mlecznej

50 g migdatow

30 g kakao

250 ml mleka sojowego

100 ml oleju stonecznikowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody oczyszczonej

Migdaty zala¢ goraca woda, odstawic, obra¢ ze skorek i posiekaé. Suche sktadniki
wymieszaé, dodac olej, mleko, pokrojone migdatly i czekolade, szybko wymiesza¢. Forme do
babeczek wylozy¢ papilotkami, napeia¢ je ciastem do 2/3 wysokosci. Piec 20-30 minut w
180st.C.

Masa potrawy w gramach 930g
Ilos¢ sztuk 12
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 324kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 253kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (78g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12,5% 16% 9% 12,5%
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.

Kruche rogaliki migdalowe

Sktadniki:

60 g mielonych migdatow

250 g maki pszenne;j

125 g masta

125 g cukru

szczypta soli

kilka kropel esencji waniliowej lub migdatowej

Make wymiesza¢ z migdatami, cukrem i sola, posiekaé z mastem, szybko zagnies¢. Odrywac
kawalki ciasta, formowa¢ mate wateczki, zagina¢ na ksztatt ksiezyca i uktadaé na blasze
wylozonej pergaminem. Piec w 180st.C na jasnoztoty kolor, ok10-15 minut. Gorace rogaliki
mozna obtoczy¢ w brazowym cukrze.

Masa potrawy w gramach 5609
Ilo$¢ sztuk 30
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 474kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 266kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (56g9).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
13% 20% 7,5% 12%
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 cukinig i brzoskwiniami
Sktadniki:

szklanka startej mtodej cukinii (ok. 150g)
200 g cukru bragzowego

175 ml oleju stonecznikowego

150 g kremowego bialego sera

200 g maki pszennej

cukier waniliowy

pot tyzeczki cynamonu

p6t tyzeczki proszku do pieczenia

pot tyzeczki sody

150 g suszonych brzoskwin

50 g wiorkéw kokosowych lub migdatow

Cukier utrze¢ z olejem, doda¢ make przesiang z sodg oczyszczong i proszkiem do pieczenia,
wymieszac, nastepnie dodac cukinig, pokrojone na paski brzoskwinie i widrki kokosowe,
doktadnie wymiesza¢. Ciasto przetozy¢ do foremek na babeczki i piec ok. 20-30 minut w
170st.C.

Masa potrawy w gramach 1075¢
Ilos¢ sztuk 20
Ilos$¢ porcji 10
I1os¢ 0s6b 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 370kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 400kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (108g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
20% 31% 9% 17%
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.

Ciasteczka z maslem orzechowym
Sktadniki:

200 g maki pszennej

200 g cukru bragzowego

100 g masta

100 g masta orzechowego

Ya tyzeczki soli

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia

Masto zmiksowa¢ z mastem orzechowym, utrze¢ z cukrem, doda¢ make przesiang z solg i
proszkiem do pieczenia, szybko wymieszaé. Z ciasta formowaé w dioniach mate kulki,
delikatnie sptaszczac, ktas¢ na blach¢ wylozong papierem do pieczenia. Piec ok.15 minut w
180st.C. Wystudzi¢ na kratce, az stwardnieja.

Masa potrawy w gramach 600g
Ilo$¢ sztuk 40
Ilo$¢ porcji 10
I10$¢ 0séb 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 493kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 296kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (60g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
15% 20% 10% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczeg6lnych sktadnikéw 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.

Tradycyjne rogaliki drozdzowe
Sktadniki:

500 g maki

100 g cukru

75 g masta

250 ml mleka

25 g drozdzy

1 tyzeczka esencji waniliowe;j
szczypta soli

200 g powidet sliwkowych

Drozdze rozpusci¢ w cieplym mleku i odstawi¢ na kilka minut. Pozostate mleko wymieszac z
cukrem. Masto rozpusci¢. Do rozczynu drozdzowego doda¢ mleko i make przesiang z sola,
ciasto intensywnie wyrabia¢ rekoma przez ok. 15 minut, nastepnie wla¢ letnie masto i
wyrabia¢ kolejne 5 minut. Puszyste i elastyczne ciasto przykry¢ i odtozy¢ w ciepte miejsce do
wyros$nigcia. Ciasto jest gotowe, gdy podwoi swojg objetos¢. Ciasto podzieli¢ na 4 czgsci.
Kazdg czg$¢ rozwatkowac na ksztatt kota o grubosci ok. 0,5cm, pokroi¢ na 8 trojkatow. Na
kazdy trojkat natozy¢ porcje powidet i zwija¢ rogaliki. Rogaliki uktada¢ na blach¢ wytozong
papierem do pieczenia, przykry¢ i odstawi¢ na ok. 15 minut do wyrosnigcia. Przed
pieczeniem mozna posmarowacé je rozmgconym jajkiem. Piec pig¢ minut w 200st.C, a
nastepnie zmniejszy¢ temperature do 180st.C i piec kolejnych 10 minut.

Masa potrawy w gramach 11509
llo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 307kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 354kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (115g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18 % 13,5% 15% 22%
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.

Zrédto: www.pfpz.pl




