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

Placki bananowe
Sktadniki:

130 g banana

40 ml mleka

30 g maki pszennej razowej
30 g maki pszennej

sol

olej do smazenia

Banana rozgnie$¢ widelcem, wymiesza¢ z mlekiem, maka razowa i zwykla oraz sola. Smazy¢
mate placki na oleju.

Masa potrawy w gramach 2359
Ilos¢ porcji 1
Ilo$¢ osob 1

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 213kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 501kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (235g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
25% 26% 32% 25%
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.

Pudding z chleba tostowego z dzemem pomaranczowym i suszonymi sliwkami
Sktadniki:

300 g chleba tostowego

100 g masta

100 g dzemu pomaranczowego
30 g cukru

5 g cukru waniliowego

100 ml $mietany kreméwki
150 ml mleka

75 g §liwek suszonych

20 g brazowego cukru
szczypta soli

Naczynie zaroodporne wysmarowac¢ mastem. Kromki chleba tostowego posmarowa¢ mastem,
co drugg kromke posmarowaé réwniez dzemem pomaranczowym. Chleb pokroi¢ trojkaty i
utozy¢ w naczyniu zaroodpornym (naprzemiennie kromki z dzemem i bez dzemu). Kromki
chleba posypac i1 poprzektadaé¢ pokrojonymi w paski suszonymi §liwkami. Mleko doktadnie
wymieszaé ze Smietang, cukrem, cukrem waniliowym i szczypta soli, sosem zala¢ chleb,
nastepnie posypac¢ brazowym cukrem i piec ok. 30 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 880g
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 278kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 408kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1479).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
20 % 32% 10% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Szarlotka z toffi

Sktadniki:

200 g maki pszennej tortowej
100 g maki pszennej graham
150 g masta

30 g cukru

30 g kwasnej $mietany
szczypta soli

Make graham wymiesza¢ z maka pszenng, cukrem i sola, doda¢ zimne, pokrojone masto i
posiekac, nastepnie doda¢ $mietane 1 szybko zagnies$¢. Ciasto owina¢ folig spozywczg i
wtozy¢ do lodéwki na 30 minut. Schlodzone ciasto rozwatkowac i wylozy¢ na blache
wyltozong pergaminem, ponakluwaé widelcem i wstawi¢ do goracego piekarnika. Piec 20-30
minut w 180st.C.

Sktadniki na nadzienie:

1 kg jabtek

1 tyzeczka cynamonu

100 g cukru

1 puszka mleka skondensowanego stodzonego ( 500 g)
150 g ptatkéw migdatowych

Puszke mleka skondensowanego wlozy¢ do garnka z woda (puszka musi by¢ 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.
Jabtka obrac i zetrze¢ na plasterki, wtozy¢ na patelni¢, doda¢ cukier 1 cynamon, smazy¢
kilkanascie minut, nastgpnie wytozy¢ na ciasto i piec ok.30 minut w 180st.C. Ciepte ciasto
posmarowa¢ masg kajmakowg 1 posypac ptatkami migdatow.

Masa potrawy w gramach 22609
Ilo$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 258kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 583kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (226g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
29 % 36,5% 22% 29%
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 naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Babeczki pelnoziarniste z powidlami
Sktadniki:

150 g petnoziarnistej maki pszennej
150 g maki pszennej tortowej

220g brazowego cukru

70 ml oleju stonecznikowego

200 ml jogurtu naturalnego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

200 g powidet sliwkowych

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

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

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

Procent GDA w 1 porcji potrawy (839).

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

Zrodto: www.pfpz.pl




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

Babeczki pelnoziarniste z kokosem i powidlami sliwkowymi
Sktadniki:

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

50 g wiorkow kokosowych

220g bragzowego cukru

70 ml oleju stonecznikowego

200 ml jogurtu naturalnego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

200 g powidet sliwkowych

kilka kropel olejku migdatowego

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

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

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

Procent GDA w 1 porcji potrawy (83g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
13,5% 14,5% 8% 15%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Babeczki owsiane z bananami i powidlami
Sktadniki:

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

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

100 g cukru bragzowego

50 g jogurtu naturalnego

300 g dojrzatych bananéw

60 ml oleju stonecznikowego

kilka kropel olejku migdatowego

200 g powidet sliwkowych

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

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

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

Procent GDA w 1 porcji potrawy (849).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11% 8,5% 7% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Babeczki pelnoziarniste z bananami i powidlami
Sktadniki:

150 g maki pszennej graham
150 g maki pszenne;j

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

50 g jogurtu naturalnego

300 g dojrzatych bananéw

50 ml oleju stonecznikowego
200 g powidet sliwkowych

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

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

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

Procent GDA w 1 porcji potrawy (83g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
11% 7% 6% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest 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




