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SZKOLA PODSTAWOWA Nr 1
im Jozefa Pitsudskiego ié 5

“gB.015 Growtio, Plat Reymonta

(PecAE o tuha s

NIP 733-10-21-962 REGON:000732275 Zespél Skl Ne 1

Glowno , dnia 19.04.2021r.

im. Batalionow Chlopskich

w Bratoszewicach

Zgloszenie Szkoly Podstawowej klasy VII-VIII
do udzialu w finale VII Migdzyszkolnego Konkursu ,, Wiem co jem”

Wykaz uczniow zakwalifikowanych do finatu w kategorii ,, zdrowie na talerzu”

Lp. Imie 1 nazwisko Klasa

1. OLIWIA RUBACHA VII A

Nauczyciel przygotowujacy mtodziez pod wzglgdem merytorycznym:
imi¢ 1 nazwisko: Adrian Tomczyk

e-mail : adrian.tomczyk1990@wp.pl

Udziat w konkursie jest rownoznaczny ze zgodq na przetwarzanie danych osobowych przez
Organizatora konkursu zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z
przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz
uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogolne rozporzqdzenie o ochronie danych) wytgcznie w celu
przeprowadzenia konkursu.

Dyrektor Szkoty

Zalacznik nr 2
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Glowno , dnia 19.04.2021r.
Oliwia Rubacha

Uczestnik konkursu

Przepis na 2 porcje zdrowego deseru

1. Nazwa potrawy: Zdrowe Tiramisu

2. Zdjecie potrawy:

3. Wykorzystane produkty/surowce wraz z gramaturg ( iloscig) na 2 porcje:

Biszkopty :

- 2 jajka (biatka i zottka oddzielnie)
- 40 g erytrolu

- 50 g maki ryzowej

Krem :
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- 150 g napoju kokosowo — ryzowego
- 1 budyn $mietankowy bez cukru

- 150 g zaparzonej mocnej kawy

- 6 sztuk matlych biszkoptow

- 300 g jogurtu naturalnego

- 3 tyzeczki erytrytolu

- 2 tyzeczki kakao

Opis sposobu wykonania deseru:

Biszkopty :

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Biata ubi¢ na sztywng piane. Nastepnie dodawac
stopniowo erytrolu, caty czas ubijajac. Do masy dodawac po 1 z6ttku, ubijajgc juz na
mniejszych obrotach. Na koniec doda¢ makg i delikatnie wymieszaé, bez miksowania, tylko
do potaczenia sktadnikow. Na duzej blaszce wytozonej papierem do pieczenia tyzeczka
formowac z masy biszkopty. Wstawic¢ do piekarnika i piec przez ok.14-15 minut.
Wystudzic.

Krem :

Do garnka wla¢ 100g napoju i zagotowac, w pozostatych 50g rozpuscié budyn i dodaé go do
granka,gotowac ciggle mieszajaca az zrobi si¢ gesty. Budyn przetozy¢ do miski i odczekaé 5
minut, aby nieco przestygt. Do budyniu dodaé jogurt naturalny i wymiesza¢ z budyniem
najlepiej trzepaczka, dodac erytrolu i ponownie wymiesza¢. Przygotowaé dwa pucharki.

Na dno ulozy¢ warstwg namoczonych w kawie biszkoptow. Nast¢pnie naktadamy masg i
posypujemy kakao. Powtarzamy ta czynno$¢ dwa az do wypetnienia pucharkow.

Opis wartosci odzywczej proponowanego deseru, czyli wyjasnienie dlaczego ten deser
jest zdrowy?

Stodkim przekaska trudno si¢ oprze¢. Na szczgscie nie wszystko, co stodkie musi zawieraé
cukier. Nadmierne spozycie moze prowadzié¢ do rozwoju wielu chordb. Z tego powodu
powinnismy podchodzi¢ do niego ostroznie i stara¢ si¢ ogranicza¢ jego spozycie, dlatego w
moim deserze uzylam erytrytolu jako zamiennik. Moj deser jest zdrowg alternatywa i mam
nadziej¢, ze przypadnie do gustu! Dzigkuje!



