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

Zielone szparagi w sosie §mietanowym z zielonym pieprzem
Sktadniki:

500 g zielonych szparagow

150 ml $mietany

5 g ziaren zielonego pieprzu z zalewy

1 zabek czosnku

5 g masta

gatka muszkatotowa

maka pszenna 0k.5¢

sol

Szparagi gotowac¢ na parze 4-5 minut. Na patelni rozpus$ci¢ masto, doda¢ rozgnieciony
czosnek, zmiazdzone ziarna pieprzu, sol, gatke muszkatotowa i 2 szczypty maki, podsmazy¢
delikatnie, tak, aby czosnek si¢ nie przypalil, nastepnie wla¢ Smietane i gotowac az sos
zgestnieje. Do sosu wlozy¢ szparagi, doktadnie je w nim obtoczy¢ i podawaé. Doskonatly
dodatek do ziemniakow.

Masa potrawy w gramach 6659
Ilo$¢ porcji 3
I1o$¢ osob 3
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 67kcal

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w kcal  149Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (2229).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
7% 15% 10% 3%
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 miesa, ryb, jaj, ikry.

Szparagi zapiekane z serem

Sktadniki:

300 g zielonych szparagow

100 g zoltego sera

1 zabek czosnku

sol

pieprz

Szparagi oczysci€ 1 ugotowac na parze. Ser zetrze¢ na tarce. Ugotowane szparagi utozy¢ w

naczyniu zaroodpornym, doprawic¢ sola, pieprzem i czosnkiem, posypac starym serem i zapiec
w piekarniku pod grillem, az ser zacznie si¢ rumienic.

Masa potrawy w gramach 405¢g
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos¢ odzywcza 100g w kcal 97kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 197kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (203g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10 % 18,5% 31,5% 1%
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.

Szparagi z serem plesniowym
Sktadniki:

300 g zielonych szparagow

100 g sera plesniowego np. brie
sol

pieprz

czosnek granulowany

Szparagi oczys$ci¢ 1 ugotowac na parze. Ser pokroi¢ na plasterki. Ugotowane szparagi utozy¢
w naczyniu zaroodpornym, doprawi¢ sola, pieprzem, na szparagach utozy¢ plastry sera,
posypac czosnkiem granulowanym i zapiec w piekarniku pod grillem, az ser zacznie si¢
rumienic.

Masa potrawy w gramach 4009
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2

Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 103kcal
Warto$¢ odzywceza 1 porcji w kcal 206keal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (200g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
10,5 % 22,5% 24% 1%
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.

Szparagi z Gorgonzola

Sktadniki:

300 g zielonych szparagow

30 g sera Gorgonzola

100 g $mietany kremowki

sol

pieprz

Ser pokruszy¢ i doda¢ do $mietany, podgrzewac mieszajac, az ser cz¢Sciowo si¢ rozpusci,

doprawi¢ solg 1 pieprzem. Szparagi oczys$ci¢ i ugotowac na parze. Ser pokroi¢ na plasterki.
Ugotowane szparagi ulozy¢ w naczyniu zaroodpornym, pola¢ sosem i zapiec pod grillem.

Masa potrawy w gramach 430g
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2

Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 106kcal
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 229Kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (215g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
11,5% 28% 15,5% 1,5%
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.

Szparagi pod beszamelem
Sktadniki:

500 g szparagdéw biatych
30 g masta

30 g maki

300 ml mleka

sol

pieprz bialy

gatka muszkatotowa

sok z cytryny

Szparagi obra¢ z czg$ci niejadalnych 1 ugotowac na parze. W rondlu rozpusci¢ masto, wsypaé
make 1 podsmazy¢, zasmazke rozprowadzi¢ w matej ilosci mleka, caly czas mieszajac,
wlewa¢ mleko cienkim strumieniem, sos doprawi¢ sola, gatkag muszkatotowsg, biatym
pieprzem i kilkoma kroplami soku z cytryny. Szparagi utozy¢ w naczyniu zaroodpornym,
zala¢ sosem i zapiec w piekarniku.

Masa potrawy w gramach 8659
Ilo$¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 66kcal

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 287kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (433g).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
14,5% 22,5% 24% 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 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.

Szparagi w sosie cytrynowym
Sktadniki:

500 g szparagow biatych

50 g masta

pot cytryny (40g)

sol

pieprz bialy

gatka muszkatotowa

koperek

Cytryne sparzy¢, zetrze¢ z6tta czgs¢ skorki na tarce o matych oczkach. Szparagi obrac z
czesci niejadalnych i ugotowac na parze. W rondlu rozpusci¢ masto, dodaé skorke 1 sok z
cytryny, wymieszac¢ i doprawic¢ sola, gatkag muszkatotows i bialym pieprzem. Sosem polac
gorace szparagi. Przed podaniem posypa¢ koperkiem.

Masa potrawy w gramach 5909
Ilos¢ porcji 2
Ilo$¢ osob 2
Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 81kcal

Warto$¢ odzywceza 1 porcji w keal 240Kkcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (295g).

kcal Thuszcez Bialko Weglowodany
12 % 29,5% 12% 2%
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.

Zupa krem z zielonych szparagow
Sktadniki:

11 bulionu warzywnego
500 g zielonych szparagow
200 g ziemniakow

50 g szalotek

gatka muszkatotowa

liscie laurowe

ziele angielskie

bialy pieprz

15 g masta

Szparagi obrac¢ z cz¢$ci niejadalnych, odciaé czubki i1 odlozy¢, szparagi pokroi¢ na kawatki.
Szalotki drobno posiekac. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. W garnku rozpusci¢ masto i
zeszkli¢ na nim szalotke, doda¢ ziemniaki i szparagi, doprawi¢ sola, pieprzem, gatke
muszkatotowg i pieprz, smazy¢ kilka minut mieszajac, nastepnie zala¢ gorgcym bulionem i
gotowa¢ na matym ogniu 15 minut, nast¢pnie zmiksowaé. Do zupy doda¢ odtozone wczesniej
czubki szparagéw, doprawi¢ i gotowac ok. 10 minut.

Masa potrawy w gramach 17659
Ilo$¢ porcji 5
Ilos¢ osob 5

Wartos$¢ odzywcza 100g w kcal 26kcal
Warto$¢ odzywcza 1 porcji w keal 90kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3539).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
4,5 % 4% 8% 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 migsa, ryb, jaj, ikry.

Napoj z rabarbaru

Sktadniki:

300 g rabarbaru

150 g cukru

100 ml soku z czarnej porzeczki
1 tyzeczka cynamonu

kawatek skorki z cytryny

750 ml wody

Wodg zagotowac z cukrem, cynamonem i skorka cytryny. Doda¢ pokrojony rabarbar,
zagotowac 1 odstawi¢ do wystygnigcia. Po wystygnieciu nap6j przecedzi¢ i wymieszac z
sokiem z czarnej porzeczki. Napdj schlodzié.

Masa potrawy w gramach 1300g
Ilo$¢ porcji 4
Ilos¢ osob 4
Wartos¢ odzywceza 100g w kcal 54kcal

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji w keal 176kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Thuszcz Bialko Weglowodany
9 % 0% 1% 16%
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




