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

Nales$niki gryczane z jablkami
Sktadniki:

100 g maki gryczanej

50 g maki pszennej

250 ml mleka

100 ml wody

10 g masta

szczypta soli

350 g jabtek

Make gryczang i pszenng doktadnie wymiesza¢ z mlekiem, stopionym mastem i sola.
Odstawi¢ na 10 minut. Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce na plasterki.
Ciasto nalesnikowe ponownie przemieszac, jezeli jest zbyt geste dola¢ wody. Ciasto
wymiesza¢ z jabtkami. Nale$niki smazy¢ na $§rednim ogniu z dwoch stron. Podawac¢ z kwasng
$mietang i cukrem pudrem.

Masa potrawy w gramach 860g
Ilo$¢ sztuk 6
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 112Kkcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 481kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (4309).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
24% 17% 34% 29%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Nale$niki z pomaranczami i rumem
Sktadniki:

250 g pomaranczy

30 g cukru

50 g masta

15 ml rumu lub koniaku

szczypta mielonych gozdzikow

5-6 nale$nikow

Pomarancze sparzy¢, zetrze¢ na tarce pomaranczowa czg¢s¢ skorki. Pomarancze przekroi¢ na
pot, z 1 potowy wycisnaé sok, druga potowe pokroié na cienkie plasterki. Na patelni
rozpusci¢ masto, dodaé cukier, sok z pomaranczy oraz skorke, podgrzewac mieszajac, az
cukier si¢ rozpusci, nastepnie wla¢ rum i doda¢ szczypte mielonych gozdzikow, podgrzewac
kolejne 2-3 minuty, nastepnie zwickszy¢ ptomien i doda¢ plastry pomaranczy, smazy¢ ok. 1
minute. Na kazdy nales$nik potozy¢ plaster pomaranczy i sos, nastepnie ztozy¢ nale$niki na
p6t i ponownie na pét. Nalesniki podgrzewac na patelni w pozostatym sosie pomaranczowym.

Masa potrawy w gramach 6459
Ilo$¢ sztuk 6
Ilos$¢ porcji 3
Ilos¢ osob 3

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 178kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 382kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
19% 26% 15% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Nale$niki z truskawkami i korzeniami
Sktadniki:

350 g truskawek

35 g cukru

mielone gozdziki

mielone ziele angielskie

imbir §wiezy lub sproszkowany

10 g masta

4 nale$niki

Truskawki pokroi¢ na ¢wiartki, ok. 100g rozgnies¢ widelcem. W rondlu rozpusci¢ masto,
doda¢ cukier, truskawki 1 przyprawy. Gotowac¢ kilka minut. Podawa¢ z goracymi nalesnikami
lub smarowac sosem nales$niki, sktadaé je na cztery czeséci i podsmazaé na masle, polewajac
dodatkowa porcja sosu.

Masa potrawy w gramach 595¢g
Ilos¢ sztuk 4
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 125kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal  372kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (298g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18,5 % 14% 18,5% 22,5%
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 poziomow spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Nales$niki z jablkami i rozmarynem
Sktadniki:

170 g maki pszennej

300 ml mleka

5 g masta

szczypta soli

Mleko, make, sdl i stopione masto zmiksowac, tak, aby nie bylo grudek.
Na teflonowej patelni smazy¢ cienkie nale$niki.

Sktadniki na nadzienie:

600 g jabtek

15 g miodu

10 g masta

1 tyzeczka cynamonu

pot tyzeczki posiekanego rozmarynu

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i pocig¢ na plasterki.

Na patelni rozpu$ci¢ masto wraz z miodem, cynamonem i rozmarynem, doda¢ jabtka i
smazy¢ kilka minut. Gorace jabtka naktada¢ na nalesniki i podawac np. ze $mietang lub
gestym jogurtem.

Masa potrawy w gramach 1100g
Ilo$¢ sztuk 10
Ilos¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 116kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 256kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (220g).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
13% 8% 14,5% 16,5%
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 naukowcoéw dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Nale$niki z korzennymi sliwkami
Sktadniki:

170 g maki pszennej

300 ml mleka

5 g masta

szczypta soli

Mleko, make, sdl i stopione masto zmiksowac, tak, aby nie bylo grudek.
Na teflonowej patelni smazy¢ cienkie nale$niki.

Sktadniki na nadzienie:

600 g sliwek wegierek

15 g miodu

15 g cukru

sok z cytryny

10 g masta

1 tyzeczka przyprawy do piernika

Sliwki przekroi¢ na potowki i wypestkowaé, pokroi¢ na plasterki. Na patelni rozpuscié¢ masto
z miodem i przyprawg do piernika, doda¢ sliwki i smazy¢ kilka minut, pod koniec smazenia
mozna doprawi¢ sokiem z cytryny. Gorace sliwki naktada¢ na nales$niki, sktada¢ na pot i
poda¢ z dodatkiem $mietany lub jogurtu greckiego.

Masa potrawy w gramach 11209
Ho$¢ sztuk 10
Ilos¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 118kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 263kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (224q).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
13 % 8% 15,5% 17%
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




