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

Kwiatki w cukrze

Sktadniki:

drobne kwiatki jadalne np.:

Fiotek trojbarwny (bratek)

Ogorecznik (Borago officinalis)

Lucerana (Medicago sativa)

50 g cukru krysztal (najlepiej drobny)

woda

Z wody 1 cukru ugotowac gesty syrop cukrowy.

Kazdy kwiatek posmarowac syropem przy pomocy pedzelka lub zanurzy¢. Kwiatki odktadac¢
na pergamin 1 odstawi¢ na minimum kilka godzin. Kandyzowane kwiatki sg pickng i tatwa do
przygotowania ozdobg wypiekow i zimnych deserow.

Masa potrawy w gramach 50g
Ilo$¢ sztuk 20
Ilo$¢ porcji 20

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 438kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kecal — 11kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2,59).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
0,5% 0% 0% 1%
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.

Zupa krem z brokuléw
Sktadniki:

500 g brokutow

250 g ziemniakow

15 g masta

2 kostki bulionu warzywnego
ziele angielskie

liscie laurowe

gatka muszkatotowa
ewentualnie kwasna $mietana 18%
ok. 1,5 | wody

Kwiat brokuta podzieli¢ na mniejsze czesci, lodyge obrac i pokroi¢ w kostke. Ziemniaki
obra¢ i pokroi¢ w kostke. Zagotowac wode z kostkami bulionowymi, do wrzatku wrzucié
kwiat brokuta i gotowa¢ 3 minuty, nast¢pnie wyjaé potowe z nich i odtozy¢. Do wrzatku
doda¢ todyge brokuta, ziemniaki i przyprawy. Gotowaé ok. 20 min na wolnym ogniu.
Nastepnie wyjac liScie laurowe oraz ziela angielskie 1 zmiksowa¢, ponownie doprawié, dodac¢
masto 1 wymieszac. Po rozlaniu zupy do talerzy, doda¢ pozostawione kwiaty brokuta i
ewentualnie odrobing $mietany.

Masa potrawy w gramach 22659
Ilos$¢ porcji 6,5
Ilo$¢ osob 6

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 23kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w kcal 81kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (350g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
4% 3,5% 7% 4%
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.

Zroédto: www.pfpz.pl




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

Faszerowane kwiaty dyni lub cukinii
Sktadniki:

ok. 10 kwiatow dyni

100 g mozzarelli

maka

woda

sol

thuszez do glebokiego smazenia

Kwiaty oczysci¢, delikatnie usuna¢ srodek. Mozzarelle drobno posiekaé, ewentualnie
doprawi¢ solg 1 pieprzem. Z maki 1 wody zrobi¢ ciasto podobne do nalesnikowego tylko
gestsze, lekko osoli¢. Kwiaty faszerowa¢ mozzarellg, skreca¢ czubki kwiatkdw, zanurzaé je w
cie$cie i smazy¢ 2-3 minuty.

Masa potrawy w gramach 2209
Ilo$¢ sztuk 10
Ilo$¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 163kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 179Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (110g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 20% 18% 1,5%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Faszerowane kwiaty dyni lub cukinii
Sktadniki:

ok. 13 kwiatow

100 g mozzarelli

50 g czarnych oliwek
zabek czosnku

sol

50 g maki pszennej
woda

buitka tarta

olej do smazenia

Kwiaty oczysci¢, delikatnie usuna¢ srodek. Mozzarellg i oliwki drobno posieka¢, wymieszac
z przeci$nigtym przez praske czosnkiem, doprawic¢ solg . Kwiaty faszerowac¢ mozzarellg z
oliwkami i skrgcac czubki kwiatkéw. Z maki i wody zrobi¢ geste ciasto nale$nikowe. Kwiaty
zanurzy¢ w ciescie, obtoczy¢ w tartej butce 1 smazy¢ z dwoch stron na ztoty kolor.

Masa potrawy w gramach 3659
Io$¢ sztuk 13
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 138kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 248Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (180g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
12,5% 29% 26% 1,5%
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 i dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




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

Kalafior w curry

Sktadniki:

500 g kalafiora

150 g zielonego groszku

1 tyzeczka curry

bialy pieprz

sol

30 ml oleju

Kalafior podzieli¢ na mate rozyczki, todyge pokroi¢ w kostkg. Na patelni rozgrzac olej, dodac

kalafior smazy¢ chwile, a nastepnie zmniejszy¢ ptomien i dusi¢ pod przykryciem do 10
minut. Kalafior doprawi¢, doda¢ groszek i smazy¢ ok. 3 minut mieszajac.

Masa potrawy w gramach 6809
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ osob 3
Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 67kcal

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 150kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
8 % 15% 12% 3%
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.

Konfitura z dzikiej rézy
Sktadniki:

300 g ptatkéw dzikiej rozy
250 ml wody

400 g cukru

kawatek skorki cytryny

2 gozdziki

Wodeg zagotowac ze skorka cytrynowa, do wrzatku wrzuci¢ ptatki, zmniejszy¢ ptomien i
gotowa¢ na matym ogniu ok. 10 min. Nast¢pnie odcedzi¢ wywar, przelewajac przez sito.
Ptatki, gozdziki i skorke wyrzuci¢. Do wywaru doda¢ cukier 1 gotowaé¢ na matym ogniu
kolejne 15 minut. Goraca konfiture przetozy¢ do stoikoéw, zakrecic 1 odstawi¢ do gory dnem,
do wystygniecia.

Masa potrawy w gramach 9509
Ilo$¢ porcji 19
Ilo$¢ osob 19

Wartos$¢ odzywcza 100g w kceal 128kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal — 64kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (509).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
3% 0% 0% 6%
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.

Brokuly z serem halumi
Sktadniki:

250 g brokutow

60 g sera halumi

15 g masta

sol

Brokuta podzieli¢ na mate r6zyczki. Na dno matego garnka wla¢ odrobine wody i zagotowac
ja wraz z potowa masta, utozy¢ w garnku rézyczki brokuta, czescig kwiatowa ku gorze, lekko
posoli¢ 1 potozy¢ platki pozostatego masta. Brokuty dusi¢ pod przykryciem, na $rednim ogniu
ok.5 minut.

Plastry sera podsmazy¢ na suchej, rozgrzanej patelni, najlepiej grillowej. Podawa¢ z goragcymi
brokutami i tostami.

Masa potrawy w gramach 325¢g
Ilo$¢ porcji 1
Ilos¢ osob 1
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 83kcal

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 270Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14% 27% 29% 4%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Kalafior z kaparami
Sktadniki:

500 g kalafiora

10 g kaparow

30 ml soku z cytryny
20 ml oliwy

sol

pieprz

gatka muszkatolowa

Kalafiora podzieli¢ na mate r6zyczki i gotowac kilka minut na parze, kalafior powinien
pozostaé jedrny. Sok z cytryny wymiesza¢ z oliwa. Kalafiora wymiesza¢ z sosem, solg,
pieprzem, gatka muszkatolowa i kaparami. Podawac jako zimng przekaska.

Masa potrawy w gramach 5709
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 51kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 144kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (285g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
7% 14,5% 10,5% 3%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

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




