Julianna Pytliczek

Przepis na 2 porcje zdrowego deseru

1. Nazwa potrawy: Julianny owsiane babeczki bananowe.
(Deser do plecaczka)

2. Zdjecie potrawy.

3. Wykorzystane produkty/surowce wraz z gramatura ( ilo$cia) na 2 porcje:

Sktadniki na 6 sztuk babeczek:

ptatki owsiane 70 g

150g banana (czyli 2 mate)

1 jajko

miod 35g

napoj roslinny ( w moim przypadku nap6j sojowy) 35ml



soda oczyszczona pot tyzki
szczypta soli
pot tyzeczki cynamonu

4. Opis sposobu wykonania deseru:

Zanim zaczn¢ wykonywaé mdj deser przygotowuj¢ produkty oraz przybory, ktore bedg mi

potrzebne oraz miejsce do pracy, pamigtajac o niezbednej higienie.

1. Przygotowane platki owsiane dziele na 3 czgsci (trzecia czg$¢ bedzie najmniejsza).

2. Natalerzyku przy pomocy widelca rozgniatam banana. Wykonuje to bardzo starannie.

3. Pierwsza czes¢ ptatkow owsianych wkladam do pojemnika i przy pomocy robota kuchennego
sickam je az do uzyskania konsystencji maki.

4. Do posiekanych ptatkéw doktadam banana, nastepnie jajko, midd, napoj sojowy, sode
0CZyszczong oraz cynamon.

5. Dosypuje ociupinke soli (tylko do smaku), pamigtajac, ze nie jest to produkt pozgdany.

6. Mieszamy wszystkie sktadniki, nastepnie dodajemy druga czgs¢ platkdw owsianych i jeszcze
raz mieszamy.

7. Powstale ciasto rozktadamy do 6 foremek babeczkowych, posypujemy trzecig czgscia
ptatkow.

8. Wypelnione foremki wktadamy do piekarnika i pieczemy przez 20 minut w temperaturze 175
stopni.

9. Wyjmujemy babeczki z piekarnika i.... ten zapach!!! Obledny. Miodowo-Cynamonowy.

10. Babeczki wyjmujemy z foremek i dekomjemy kawateczkami banana.

5. Opis wartos$ci odzywczej proponowanego deseru, czyli wyjasnienie dlaczego ten
deser jest zdrowy?

Podstawa mojego deseru sg platki owsiane. Dlaczego postawilam wlasnie na platki
owsiane?

Ptatki owsiane sg dobrym zrodtem wielu waznych sktadnikéw odzywczych. Dzigki ich
codziennemu spozywaniu dostarczamy do naszego organizmu duze ilo$ci potasu, wapnia,
magnezu, zelaza i cynku. Stanowia doskonate Zrodto blonnika pokarmowego, ktory wptywa
m.in. na odpowiednie dziatanie uktadu pokarmowego. Istotna z punktu widzenia zdrowotnego
jest takze obecnos$¢ rozpuszczalnych w wodzie beta-glukanéw. To one odpowiadajg za
szereg wlasciwosci dla zdrowia, m.in. korzystny wplyw na gospodarke lipidowa 1
weglowodanowa. Jedzenie ptatkow owsianych na $niadanie zapewnia takze solidng porcje
energii na caly dzien - 100 g produktu to okoto 370-380 kcal.

Swietnym dopelnieniem platkéw owsianych sa banany!!

Banan stanowi zrdédlo potasu — w 100 g owocdéw znajduje si¢ okolo 360 mg tego
pierwiastka. Potas pomaga w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, a takze w
funkcjonowaniu mi¢$ni. Ponadto elektrolit ten pomaga w utrzymaniu prawidtowego ci$nienia
krwi. Inne zawarte w bananach cenne witaminy i sktadniki mineralne to:

e witamina C

e witaminy z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, witamina B6, kwas foliowy)
e witaminy A Ei K

e zelazo

e Mmagnez



e cynk
e Wwapn.

I jeszcze MIOD! Wraz z cynamonem nadaje moim babeczkom niepowtarzalny smak i
aromat. Ale takze:

midd zawiera duze ilo$ci mikroelementow: potas, chlor, fosfor, magnez, wapn, zelazo,
molibden, mangan i kobalt oraz witamin: A, B1, B2, B6, B12, C, kwas foliowy, pantotenowy
i biotyng.

Cynamon za$ bogaty jest w blonnik, Zzelazo i wapn. Jest antyoksydantem — opdznia proces
starzenia si¢ komorek. Posiada wlasciwos$ci antyseptyczne 1 przeciwgrzybicze.

Czy zauwazacie Panstwo, ze w moim deserze jest wszystko co

mlodemu czlowiekowi potrzebne jest do prawidlowego rozwoju?

Ale i moja Babunia kiedy poczuje zapach babeczek tez chetnie po nie siega. NA
ZDROWIE.



