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Imig¢ i nazwisko
Uczestnika konkursu

Przepis na 2 porcje zdrowego deseru

1. Nazwa potrawy: PUDDING CHIA i ZDROWE RAFFAELLO

2. Zdjecie potrawy:

3. Wykorzystane produkty/surowce wraz z gramaturg (iloscia) na 2 porcje:
Pudding chia
* nasiona chia 30 g (3 tyzki) * mleko kokosowe 230 ml (1szklanka) * brzoskwinie w
syropie 120 g (2 sztuki) * banan 15 g (1 plasterek) * boréwka amerykanska 50 g

Zdrowe Raffaello

* kasza jaglana 100 g (1 szklanka) * napodj sojowy 250 ml (1 szklanka) * tyzka miodu *
widrki kokosowe 100 g * obrane migdaty (okoto 40 sztuk)
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4. Opis sposobu wykonania deseru:
PUDDING CHIA
Nasiona chia namoczy¢ w mleku kokosowym na calg noc.
Brzoskwinie wyja¢ z syropu i zblendowa¢ na gtadkag mase.
Na $ciance ozdobnego kielicha oprze¢ plasterek banana. Naczynie napetni¢ do potowy
mlekiem kokosowym z chia, nastepnie uzupelni¢ masa brzoskwiniowg. Na wierzchu
posypa¢ boréwkami.
ZDROWE RAFFAELLO
Kasze jaglang przed ugotowaniem uprazy¢ na suchej patelni, pozwoli to pozby¢ si¢ goryczki

Nastepnie kasz¢ jaglang ugotowa¢ do migkkosci w napoju sojowym i %2 porcji wiorek
kokosowych.

Do ugotowanej kaszy doda¢ tyzke miodu. Wszystko zblendowa¢ na gtadka masg¢ i odstawic¢
na chwilg do wystygnigcia.

Z lekko cieptej masy lepi¢ kuleczki, wktadajac do srodka kazdej z nich migdat ©

Gotowe kuleczki obtoczy¢ w pozostatej czesci widrek kokosowych.

Odstawi¢ na kilka godzin do lodowki (najlepiej na calg noc). Rano mozemy juz zaczaé
konsumpcjg.

5. Opis wartoSci odzywczej proponowanego deseru, czyli wyjasnienie dlaczego ten deser
jest zdrowy?

Deser Pudding chia, ktory zaproponowatem, w 2 porcjach ma ok. 151 kcal.
Poza tym zawiera: biatko roslinne (3,58 g), thuszcze (6,27 g), weglowodany (17,17 g), btonnik (0,67
g), witaming A (26,40 pg), kwas foliowy (7,35ug), witaming C (5,58ug), magnez (6,08mg), potas
(84,83 mg), wapn (140,25 mg).
Nasiona chia dostarczaja wielu cennych wartosci odzywczych, ktore przyczyniaja sie¢ do
prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu. Zawarto$¢ kwasow omega-3, kwasu alfa-
linolenowego i blonnika wspomaga utrzymanie prawidtowej masy ciata, pomaga pozby¢ si¢
nadmiaru thuszczu w organizmie, wspiera kondycje naszej skory, kosci i serca.

Drugi deser, ktory przygotowatem to Zdrowe Raffaello.
Z podanej porcji wychodzi ok. 40 sztuk Zdrowego Raffaello. Kazda kulka ma ok. 55 kcal.
Poza tym deser ten zawiera: biatko roslinne (0,91 g), tluszcze (2,41 g), weglowodany (3,37 Q),
btonnik (0,32 g), kwas foliowy (2,55ug), fosfor (15,78 mg), potas (32,01 mg), magnez (8,14 mg),
wapn (11,04 mg).
Glownym sktadnikiem tego deseru jest kasza jaglana. To produkt lekkostrawny, nie jest alergenem,
nie zawiera glutenu. Kasza jaglana to cenne zrodto btonnika pokarmowego, makro- i
mikroelementow oraz antyoksydantow. Ma wlasciwosci antywirusowe, m.in. zmniejsza stan
zapalny blon §luzowych. Warto siega¢ po kasze jaglang w przypadku kataru i ostabionej
odpornosci. Jaglty maja dzialanie zasadotworcze, odgrywaja istotng role w przywrdoceniu rownowagi
kwasowo-zasadowej w organizmie.
Obok kaszy jaglanej mamy tez migdaty, ktore rowniez posiadaja wlasciwosci zdrowotne. Lagodza
stres i koja nerwy, a takze obnizaja poziom cholesterolu i cukru we krwi, zapobiegajac tym samym
miazdzycy 1 cukrzycy.
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