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

Smazone panierowane jablka
Sktadniki:

500 g jabtek

100 g maki pszenne;j

woda

bulka tarta

szczypta soli

olej do smazenia

Z wody 1 maki zrobi¢ geste ciasto nale$nikowe ze szczypta soli. Jablka obraé, wyciaé gniazda
nasienne i pokroi¢ na plasterki grubosci ok. 0,5cm. Plastry jabtek zanurza¢ w ciescie,
obtacza¢ w bulce tartej i smazy¢ z dwoch stron. Podawac posypane cukrem pudrem z kwasna
$mietang.

Masa potrawy w gramach 6509
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 112kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 242kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
12% 13% 15% 12%
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.

Smazone jablka w cieScie
Sktadniki:

500 g jabtek

200 g maki

woda

szczypta soli

olej do smazenia

Make wymiesza¢ z woda 1 szczypta soli na geste ciasto nalesnikowe. Jabtka obraé, wyciaé
gniazda nasienne i pokroi¢ na plasterki grubos$ci ok. 0,5cm. Plastry jabtek zanurzac¢ w ciescie i
smazy¢ w glebokim tluszczu.

Masa potrawy w gramach 7209
Ilo$¢ porcji 3
Ilo$¢ osob 3

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 150kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal 361kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240qg).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
18% 9% 14% 25%
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.

Wegierki w cie$cie

Sktadniki na ciasto:

250 ml biatego wina

skorka otarta z polowy cytryny
10 g stopionego masta
szczypta soli

100 g maki

Sktadniki doktadnie, ale krotko wymiesza¢ na gladkie ciasto.

Sktadniki:
750 g sliwek wegierek
50 g migdatow

Migdaty namoczyé w goracej wodzie i obra¢ ze skorek. Sliwki umy¢ w cieplej wodzie,
wytrzeé miekka $ciereczka, zeby zetrze¢ wosk. Sliwki nacinaé wzdtuz, wyjaé pestki, na
miejsce pestek wlozy¢ migdaty. Sliwki maczaé w ciescie i smazyé¢ w glebokim thuszczu.
Przed podaniem posypaé cukrem pudrem.

Masa potrawy w gramach 1160g
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5
Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 93kcal

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 214kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (230g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11% 13% 12% 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 naukowcdéw dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Jablka pod kruchym ciastem
Sktadniki:

1 kg jabtek

100 g cukru

200 g maki pszennej

szczypta soli

100 g masta

30 g kwasnej $mietany

masto do nattuszczenia formy

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na ¢wiartki. Jabtka poddusi¢ na masle na
matym ogniu. Make posieka¢ z mastem, cukrem i szczypta soli, doda¢ $mietane, szybko
zagnie$¢ ciasto. Naczynie zaroodporne natlusci¢, utozy¢ w nim jabtka i pokruszy¢ na nie
kawatki ciasta, wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 185st.C i piec ok. 45 minut.

Masa potrawy w gramach 14309
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 150kcal
Wartos¢ odzyweza 1 porcji w keal 360kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (240g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
18 % 13% 17% 22%
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.

Jablka pod kokosowym kruchym ciastem
Sktadniki:

1 kg jabtek

120 g cukru

200 g maki pszennej

75 g wiodrek kokosowych

szczypta soli

100 g masta

50 g kwasnej $mietany

masto do nattuszczenia formy

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na ¢wiartki. Jabtka poddusi¢ na masle na
matym ogniu. Make posieka¢ z mastem, cukrem, wiorkami i szczypta soli, doda¢ §mietang,
szybko zagnies¢ ciasto. Naczynie zaroodporne nattusci¢, utozy¢ w nim jabtka i pokruszyé na
nie kawatki ciasta, wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 185st.C i piec ok. 45 minut.

Masa potrawy w gramach 15459
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kceal 117kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 305kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (260g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
15% 14% 7% 26%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Ciasto waniliowe z jagodami
Sktadniki:

200 g migkkiego masta

100 g brazowego cukru

50 g biatego cukru

250 g maki

tyzeczka sody

tyzeczka proszku do pieczenia
lyzeczka aromatu waniliowego
175 ml $mietany 18%

250 g jagod

Polewa:
50 ml $mietany kremowki
100 g biatej czekolady

Do masta doda¢ cukier i utrze¢ na puszysta mase, nadal ucierajac doda¢ aromat waniliowy,
$mietan¢ i make przesiang z proszkiem do pieczenia i sodg. Tortownice wysmarowa¢ mastem
1 wysypa¢ maka, wla¢ do niej ciasto 1 posypa¢ 150g jagdd. Piec ok. 50 minut w 170st.C.
Wystudzone ciasto przetozy¢ na talerz. Smietane podgrzaé w rondlu, dodaé pokruszong
czekolade 1 miesza¢, az czekolada si¢ rozpusci. Letnig polewa udekorowac listo i posypac je
pozostaltymi jagodami.

Masa potrawy w gramach 11759
Ho$¢ sztuk

Ilo$¢ porcji 10
Ilos¢ osob 10

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 372kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal  446kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (120g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
22 % 38% 13% 16%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych skladnikéw odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca

si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Ciasto dyniowe z imbirem
Sktadniki:

170 g maki

250 g migzszu dyni startego na tarce
200 g brazowego cukru

80 g migkkiego masta

150 g orzechow laskowych

3 cm korzenia imbiru (startego)

0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody

1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki przyprawy do piernikéw

Make przesia¢ z proszkiem do pieczenia, soda, cynamonem i przyprawg do piernikow. Do
masta doda¢ cukier i utrze¢ na puszysta mase, nastepnie doda¢ zottka miksowac jeszcze 2-3
minuty. Nastepnie doda¢ dynig i starty imbir, wymiesza¢. Doda¢ make z przyprawami oraz
orzechy laskowe. Biatka ubi¢ na sztywna piang, potaczy¢ ja delikatnie z ciastem. Ciasto wla¢
do blachy wylozonej pergaminem. Piec ok.30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 8609
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 374kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 411kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
21 % 32% 15% 17%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Biszkopt czekoladowy z bita $mietang i sosem porzeczkowym
Sktadniki:
Biszkopt czekoladowy weganski ok.600g

Sktadniki na sos:

400 g porzeczek ( czerwonych lub/i czarnych)

250 g cukru

Porzeczki oczyscié, wrzuci¢ do rondelka warz z cukrem, podsmazy¢ mieszajac na matym
ogniu. Porzeczki smazy¢, az si¢ zagotuja, a cukier si¢ rozpusci. Ostudzic.

Sktadniki na bita $mietane:

500 ml $mietany kremowki

30 g cukru

10 g cukru waniliowego

Smietang ubié¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dtuzej przechowywaé ciasto ze $mietana,
nalezy ubi¢ ja z dodatkiem do ubijania §mietany np. Smietan-fix, dzigki niemu $mietana nie
rozptywa si¢ na ciescie.

Biszkopt utozy¢ na talerzu, podzieli¢ na 2 blaty. Spodni blat skropi¢ woda z sokiem z cytryny
lub rumem, nastgpnie cienko posmarowaé sosem z porzeczek 1 malg ilo$cig bitej $mietany.
Przykry¢ wierzchnim blatem, wylozy¢ na niego bitg $mietang i pola¢ dowolng ilo$cig sosu
porzeczkowego. Ciasto mozna dodatkowo pola¢ polewa z ciemnej czekolady i posypac
wiorkami kokosowymi.

Masa potrawy w gramach 17909
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 199kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 297kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (149g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
15% 20% 7% 14,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych skladnikéw odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca

si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Biszkopt z bita Smietang i toffi
Sktadniki:
Biszkopt weganski ok.600g

Sktadniki na bitg $§mietang:

500 ml $mietany kremowki

30 g cukru

10 g cukru waniliowego

Smietane ubi¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dhuzej przechowywaé ciasto ze §mietana,
nalezy ubi¢ ja z dodatkiem do ubijania §mietany np. Smietan-fix, dzigki niemu $mietana nie
rozptywa si¢ na ciescie.

Sktadniki na sos toffi:

1 puszka mleka skondensowanego stodzonego, lub gotowa masa kajmakowa

kilka tyzek cieptego mleka

Puszke mleka skondensowanego wlozy¢ do duzego garnka, zala¢ woda, tak aby puszka nie
wystawala ponad jej powierzchnig. Gotowac 1,5 godziny. Nalezy uzupetnia¢ odparowang
wode, tak, aby puszka byta zawsze pod powierzchnig. Puszke odstawi¢ do wystygnigcia (nie
otwiera¢ gorgcej puszki, poniewaz mleko wyleci z niej pod ci$nieniem). Jezeli masa wyda si¢
zbyt gesta mozna zmiksowac ja z dodatkiem kilku tyzek cieptego mleka.

Do posypania:
100 g migdatow lub ptatkow migdatowych
Migdaty namoczy¢ w goracej wodzie, obra¢ ze skorek i posiekac.

Biszkopt przekroi¢ na 2 blaty. Spodni blat skropi¢ wodg z sokiem z cytryny i posmarowaé
cienkg warstwg bitej $mietany, przykry¢ wierzchnim blatem. Posmarowa¢ go cienka warstwa
$mietany, nastepnie karmelem, wierzch posmarowac pozostata Smietang 1 posypa¢ migdatami.

Masa potrawy w gramach 17409
Ilo$¢ porcji 12
Ilos¢ osob 12

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 230kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 332kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (145g).

kcal Thuszez Bialko Weglowodany
17 % 28% 11% 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 naukowcoéw dziennych poziomdw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Biszkopt z toffi i masa budyniowa
Sktadniki:
Biszkopt weganski ok.600g

Sktadniki na bitg $mietang:

500 ml $mietany kremowki

30 g cukru

10 g cukru waniliowego

Smietang ubié¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dtuzej przechowywaé ciasto ze $mietana,
nalezy ubi¢ ja z dodatkiem do ubijania §mietany np. Smietan-fix, dzigki niemu $mietana nie
rozptywa si¢ na ciescie.

Sktadniki na mas¢ budyniowa:

Potowa ubitej wezesniej Smietany

1 budyn waniliowy lub $§mietankowy z cukrem

2 tyzki cukru ( 30g)

250 ml mleka

Budyn rozmiesza¢ w potowie zimnego mleka, pozostate mleko zagotowac z cukrem,
nastepnie wla¢ rozmieszany budyn i mieszajac zagotowac. Nastepnie odstawi¢ do
wystygnigcia. Ostudzony budyn zmiksowac, nastepnie miksujac dodawac po tyzce bita
$mietane.

Sktadniki na sos toffi:

1 puszka mleka skondensowanego stodzonego, lub gotowa masa kajmakowa

Kilka tyzek cieptego mleka

Do ciasta potrzebna bedzie potowa otrzymanej masy.

Puszke mleka skondensowanego wlozy¢ do duzego garnka, zala¢ woda, tak aby puszka nie
wystawata ponad jej powierzchnie. Gotowac 1,5 godziny. Nalezy uzupetnia¢ odparowang
wodg, tak, aby puszka byta zawsze pod powierzchnig. Puszke odstawi¢ do wystygniecia (nie
otwiera¢ goracej puszki, poniewaz mleko wyleci z niej pod ci$nieniem). Jezeli masa wyda si¢
zbyt gesta mozna zmiksowac ja z dodatkiem kilku tyzek cieptego mleka.

Biszkopt przekroi¢ na 2 blaty. Spodni blat posmarowa¢ kremem z budyniu i bitej $mietany,
przykry¢ wierzchnim blatem. Posmarowac go cienkg warstwa $mietany, nast¢pnie karmelem,
wierzch posmarowac pozostalg Smietang i ewentualnie posypa¢ ptatkami migdatowymi lub
wiorkami kokosowymi.




Masa potrawy w gramach 19709
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 193kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal  316kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (164g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
16 % 23% 10% 14%
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 1 dorostego konsumenta.

Zrodto: www.pfpz.pl



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

Biszkopt z brzoskwiniami i bita Smietang
Sktadniki:
Biszkopt weganski ok.600g

Sktadniki na bitg $mietang:
500 ml $mietany kremowki
30 g cukru

10 g cukru waniliowego

Smietang ubié¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dtuzej przechowywaé ciasto ze $mietana,
nalezy ubi¢ ja z dodatkiem do ubijania §mietany np. Smietan-fix, dzigki niemu $mietana nie
rozptywa si¢ na ciescie.

Przygotowanie brzoskwin:
500 g brzoskwin
syrop cukrowy

Brzoskwinie przecia¢ na potowki, wyjac pestki, kazda potowke pokroi¢ na 4 czastki. W
rondlu zagotowac syrop cukrowy, wrzuci¢ brzoskwinie i smazy¢ je kilka minut, az owoce
lekko zmigkna. Nastepnie odcedzi¢ owoce 1 odlozy¢ do wystygnigcia.

Biszkopt podzieli¢ na 2 blaty. Spodni blat skropi¢ woda z sokiem z cytryny lub rumem,
nastepnie cienko posmarowac matg iloscig bitej Smietany. Przykry¢ wierzchnim blatem,
posmarowac go bita $mietang i utozy¢ brzoskwinie. Ciasto mozna dodatkowo pola¢ polewa z
ciemnej czekolady 1 posypac¢ widrkami kokosowymi lub ptatkami migdatowymi.

Masa potrawy w gramach 16409
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$é osob 12

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 169Kkcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 231kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1379).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11,5% 20% 8% 64%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegolnych 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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Biszkopt z bita Smietang i daktylami
Sktadniki:

Biszkopt weganski ok.600g

Sktadniki na bitg $mietang:

500 ml $mietany kremowki

30 g cukru

10 g cukru waniliowego

Smietane ubi¢ z cukrem i cukrem waniliowym. Aby dhuzej przechowywaé ciasto ze §mietana,
nalezy ubi¢ ja z dodatkiem do ubijania §mietany np. Smietan-fix, dzigki niemu $mietana nie
rozptywa si¢ na ciescie.

Przygotowanie daktyli:
200 g daktyli bez pestek

Daktyle zala¢ goraca woda i odstawi¢ pod przykryciem, az zmickna, nast¢pnie odcedzi¢ i
posiekac.

Biszkopt utozy¢ na talerzu, podzieli¢ na 2 blaty. Spodni blat skropi¢ woda z sokiem z cytryny
lub rumem, nastepnie cienko posmarowac matg ilo$cia bitej Smietany. Przykry¢ wierzchnim
blatem, posmarowac go bitg $§mietang wymieszang z posiekanymi daktylami. Ciasto mozna
dodatkowo pola¢ polewa z ciemnej czekolady, posypa¢ widrkami kokosowymi lub ptatkami
migdatowymi.

Masa potrawy w gramach 13409
Ilo$¢ porcji 12
Ilo$¢ osob 12

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 223kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 250kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (112g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
12,5% 20% 7% 10%
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.

Pelnoziarnista szybka szarlotka
Sktadniki:

1,5 kg jabtek

150 g masta

150 g maki pszennej petnoziarnistej
75 g maki pszennej tortowe;j

75 g ptatkow owsianych

150 g cukru

1 tyzeczka cynamonu

Ya tyzeczki soli

thuszcz 1 kasza manna do formy

Naczynie zaroodporne nattusci¢ 1 wysypac kaszg manna.

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na plasterki. Do jablek doda¢ 50 g cukru i
cynamon, wymieszac¢ a nastgpnie przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, wyrownaé
powierzchnig.

Make pelnoziarnistg, tortowa, ptatki owsiane, cukier (100g) i s61 wymieszaé, nastgpnie dodaé
pokrojone w kostke zimne masto i posiekaé, zeby sktadniki bardziej si¢ lepity dodac 2-3 tyzki
mleka i szybko zagnie$¢ palcami. Kruszonka posypac jabika. Ciasto piec 30-45 minut w
180-200st.C. Podawac na ciepto z lodami.

Masa potrawy w gramach 2100g
Ilos¢ porcji 14
Ilo$¢ 0sob 14

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 167Kkcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 250Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
12,5 % 14% 6,5% 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.

Pelnoziarniste ciasto ze Sliwkami
Sktadniki:

1,5 kg sliwek wegierek

150 g masta +10 g do sliwek

150 g maki pszennej petnoziarnistej
75 g maki pszennej tortowe;j

75 g ptatkow owsianych

150 g cukru

1 tyzeczka cynamonu

Ya tyzeczki soli

thuszcz 1 kasza manna do formy

Naczynie zaroodporne nattusci¢ i wysypac¢ kaszg manng.

Sliwki wypestkowa¢ i pokroi¢ na éwiartki. Do §liwek dodaé 50 g cukru i cynamon,
wymiesza¢ a nastgpnie przetozy¢ do naczynia zaroodpornego.

Make pelnoziarnista, tortowa, ptatki owsiane, cukier (100g) i s6l wymieszac, nastepnie dodac
pokrojone w kostke zimne masto i1 posiekac, zeby sktadniki bardziej si¢ lepity doda¢ 2-3 tyzki
mleka i szybko zagnie$¢ palcami. Kruszonka posypac jabtka. Ciasto piec 30-45 minut w
180-200st.C. Podawac¢ na ciepto z lodami.

Masa potrawy w gramach 2110g
Ilos¢ porcji 14
I10$¢ 0s6b 14

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 166kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 250kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
12,5 % 15% 7% 13%
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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pudding z chleba tostowego z daktylami
Sktadniki:

300 g chleba tostowego

100 g masta

50 g bragzowego cukru

100 ml $mietany kreméwki

200 ml mleka 3,2%

150 g suszonych daktyli

szczypta soli

Naczynie zaroodporne wysmarowac¢ mastem. Kromki chleba tostowego posmarowa¢ mastem,
pokroi¢ na trojkaty i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym Kromki chleba posypac i
poprzektada¢ posiekanymi daktylami. Mleko doktadnie wymiesza¢ ze $mietang, cukrem 1
szczypta soli, sosem zala¢ chleb. Piec ok. 30 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 900g
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 290Kkcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 436kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (150g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
22 % 34% 12% 18%
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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Jezyny i jablka z kruszonka
Sktadniki:

300 g jezyn

300 g jabtek

200 g gruszek

100 g masta

150 g maki pszenne;j

50 g ptatkow owsianych
40 g brazowego cukru

30 g bialego cukru

75 g ptatkow migdatowych
cynamon

Jabtka pokroi¢ na ¢wiartki, wycia¢ gniazda nasienne, a nastepnie kazda ¢wiartke przekroi¢
wzdluz na 3 cze$ci. Jablka wymiesza¢ z jezynami i potowg tyzeczki cynamonu, wlozy¢ na
nattuszczonego naczynia zaroodpornego. Zimne masto posieka¢, doda¢ make, ptatki owsiane,
ptatki migdatow, cukier brazowy i bialy, palcami zagnie$¢ kruszonke, nastgpnie posypac nig
owoce. Zapieka¢ w piekarniku przez ok. 30 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 12459
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos¢ odzywcza 100g w kceal 191kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 297kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (156gq).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
15% 23% 11% 12%
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.

Owoce z kruszonka
Sktadniki:

300 g gruszek

300 g moreli

300 g jabtek

100 g agrestu

100 g masta

150 g maki pszennej

50 g ptatkow owsianych
40 g brazowego cukru
30 g bialego cukru

75 g platkow migdatowych
cynamon

Jabtka i gruszki pokroi¢ na ¢wiartki, wyciac¢ gniazda nasienne, a nastgpnie kazda ¢wiartke
przekroi¢ wzdluz na 3 czeSci. Agrest oczysci¢ z szyputek i pokroi¢ na ¢wiartki. Morele
wypastowac 1 pokroi¢ na ¢wiartki. Owoce wymieszaé¢ z potowa tyzeczki cynamonu i wlozy¢
na natluszczonego naczynia zaroodpornego. Zimne masto posiekaé, doda¢ make, platki
owsiane, ptatki migdatow, cukier bragzowy i biaty, palcami zagnie$¢ kruszonke, nastepnie
posypaé nig owoce. Zapieka¢ w piekarniku przez ok. 30-45 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 14459
Ilo$¢ porcji 8
Ilo$¢ osob 8

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 174kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 315kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (181g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
16% 23% 11% 14%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Pudding z chleba tostowego z rodzynkami
Sktadniki:

300 g chleba tostowego
100 g masta

100 g powidet §liwkowych
50 g brazowego cukru

100 ml $mietany kremowki
200 ml mleka 3,2%

100 g rodzynek

50 ml nalewki owocowej
szczypta soli

Rodzynki zala¢ nalewka, przykry¢ i podgrza¢ w mikrofaléwce, odstawi¢ na kilka minut, az
rodzynki nasigkng nalewka. Naczynie zaroodporne wysmarowa¢ mastem. Kromki chleba
tostowego posmarowa¢ mastem, potowe z nich posmarowac rowniez powidtami. Chleb
przekroi¢ na trojkaty i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, naprzemiennie z powidtami i bez
powidet. Kromki chleba posypac i poprzektada¢ rodzynkami. Mleko doktadnie wymieszaé ze
$mietang, cukrem i szczypta soli, sosem zala¢ chleb. Piec ok. 30 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 10009
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 280Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 467kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (1679).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
23 % 34% 12% 20%
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.

Pudding z chleba tostowego z czekolada i migdalami
Sktadniki:

300 g chleba tostowego

100 g masta

150 g nutelli

30 g bragzowego cukru

100 ml $mietany kreméwki

200 ml mleka 3,2%

75 g migdatow

szczypta soli

Migdaty zala¢ goragca woda, obra¢ ze skorek i posiekaé. Naczynie zaroodporne wysmarowaé
mastem. Kromki chleba tostowego posmarowac¢ mastem, potowe z nich posmarowaé réwniez
nutellg. Chleb przekroi¢ na trojkaty i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, naprzemiennie z
nutellg i bez. Kromki chleba posypa¢ migdatami. Mleko doktadnie wymieszaé ze $mietana,
cukrem i szczyptg soli, sosem zala¢ chleb. Piec ok. 30 minut w 170st.C.

Masa potrawy w gramach 955¢g
Ilo$¢ porcji 6
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 350kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 556kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (159g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
28 % 54% 29% 26%
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.

Placek owsiano-malinowy z mikrofalowki
Sktadniki:

200 g maki

150 g ptatkéw owsianych

200 g zimnego masta

200 g cukru pudru

1 tyzeczka proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody oczyszczonej
300 g dzemu malinowego

pot tyzeczki aromatu migdatowego
tyzka goracej wody

Dzem wymiesza¢ z goracg woda. Sypkie sktadniki wsypa¢ do miski, skropi¢ aromatem
migdatowym, wymiesza¢, rozetrze¢ z mastem na kruszonkg. Potowa kruszonki wylepi¢ dno
naczynia zaroodpornego. Wstawi¢ do kuchenki i mikrofalowej bez przykrycia na 2,5-3,5 min
przy maksymalnej mocy (100%). Po wyjeciu z mikrofalowki posmarowa¢ dzemem i posypac
pozostatg kruszonka. Placek ponownie wstawi¢ do mikrofaldéwki bez przykrycia na 6-8 minut
przy maksymalnej mocy (100%). Wyjaé, odstawi¢ do wystudzenia. Podawac z polewa
czekoladowa lub bitg Smietang.

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

Wartos¢ odzywcza 100g w kcal 438kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 460kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (105g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
23 % 27% 15% 22,5%
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.

Pelnoziarnista szarlotka

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. 2/3 ciasta uzy¢ do
wylepienia tortownicy, dno ponaktuwaé¢ widelcem i piec w 180st.C przez 20 minut. Pozostate
ciasto pokroi¢ na paski.

Sktadniki na nadzienie:
1,5 kg jabtek

100 g sliwek suszonych
1 tyzeczka cynamonu
100 g cukru brgzowego

Jabtka obra¢, wyciaé¢ gniazda nasienne 1 zetrze¢ na plasterki, doda¢ cukier, cynamon i
pokrojone w paseczki §liwki, wymieszac i utozy¢ na cies$cie. Na jablkach utozy¢ krateczke z
pozostatego ciasta. Ciasto piec ok.45 minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 2070g
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10
Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 77kcal

Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 159kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2079).

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

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegodlnych skladnikéw odzywcezych w codziennej diecie, odnoszaca

si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego i dorostego konsumenta.
Zrodto: www.pfpz.pl




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

Pelnoziarniste ciasto ze Sliwkami
Sktadniki:

200 g maki pszennej razowej

100 g masta zimnego

szczypta soli

30 g cukru drobnokrystalicznego

30 g kwasnej Smietany 18% (zimnej)

Make wymieszac€ z solg 1 cukrem, doda¢ pokrojone masto i posiekac, nastepnie dodac
$mietane, wymieszac i szybko zagnie$¢. Ciasto owingé w folig spozywcza 1 wtozy¢ do
lodéwki na minimum 30 minut. Schlodzone ciasto rozwatkowac. 2/3 ciasta uzy¢ do
wylepienia tortownicy, dno ponaktuwaé¢ widelcem i piec w 180st.C przez 20 minut. Pozostate
ciasto pokroi¢ na paski.

Sktadniki na nadzienie:
1,5 kg sliwek wegierek
100 g rodzynek

1 tyzeczka cynamonu
100 g cukru brgzowego

Sliwki przecia¢ wzdhuz na pot i usunaé pestki, doda¢ cukier, cynamon i rodzynki, wymiesza¢
i ulozy¢ na ciescie. Na sliwkach utozy¢ krateczke z pozostatego ciasta. Ciasto piec ok.45
minut w 180st.C.

Masa potrawy w gramach 20609
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Warto$¢ odzywceza 100g w kcal 144kcal
Wartos¢ odzywceza 1 porcji w keal 296kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (206g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
15% 14,5% 8% 17,5%
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 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.

Tarta tatin

Sktadniki na ciasto:

200g maki pszenne;j

100g masta zimnego

30 g kwasnej $mietany 18%
10 g cukru

szczypta soli

Masto pokroi¢ w kostke, doda¢ cukier 1 make przesiang z solg, posiekac, nastgpnie dodaé
$mietan¢ i szybko zagnie$¢. Ciasto zawing¢ w foli¢ spozywcza 1 wstawi¢ do lodowki na
minimum 30 minut.

Sktadniki na nadzienie:

750 g winnych jabtek

50g cukru pudru

40 g ciemnego cukru muscovado
50 g brazowego cukru

60ml wody

30g masta

szczypta soli

Do rondla o grubym dnie wla¢ wodg, wsypaé cukier puder, cukier brgzowy, muscovado i sol,
podgrzewa¢ na matym ogniu, mieszajac, az powstanie syrop. Syrop gotowac, poruszajac od
czasu do czasu garnkiem, az zgestnieje 1 powstanie karmel, wtedy doda¢ masto i jabika,
smazy¢ ok. 5 minut. Jablka w karmelu przela¢ do formy na tartg.

Schtodzone ciasto rozwatkowac. Ciastem przykry¢ jabtka, ponakluwaé patyczkiem w kilku
miejscach. Piec ok. 30 minut w 180st.c. Podawac goraca z lodami lub bita $mietang.

Masa potrawy w gramach 13209
Ilos$¢ porcji 10
Ilo$¢ osob 10

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 197Kkcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 261kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (132g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
13% 16.5% 5% 13,5%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest warto$cig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecietnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




