Powiatowy Konkurs Kulinarny „Zdrowie na talerzu”
- zdrowy podwieczorek

Przepisy przygotowały:
Klaudia Maligłówka i Angelika Pieniak z kl. VI
z Zespołu Szkół nr 2 im. Polskich Noblistów w Częstochowie, Szkoła Podstawowa nr 15, ul. Wirażowa 8, 42-202 Częstochowa

Opiekunowie:

mgr Sylwia Cichocka
mgr Anita Grabara

mgr Karolina Puchała
Owsiane placuszki z chudym serem i musem pomarańczowo-daktylowym

Porcja dla 4 osób:

	Produkty
	Ilość [g]
	Miara domowa
	kcal
	Białko [g]
	Węglowodany [g]
	Tłuszcz [g]

	Mąka graham
	120
	1 szklana
	355,2
	13,8
	84
	2,4

	Jaja kurze
	220
	4 sztuki
	305,8
	27,5
	0,0
	21,4

	Białka jaja kurzego
	160
	4 sztuki
	73,6
	17,6
	1,3
	0,0

	Mleko 1,5%
	240
	1 szklanka
	105,6
	7,2
	11,2
	3,6

	Płatki owsiane
	140
	10 łyżek
	512,4
	18,9
	76,3
	9,8

	Cynamon przyprawa
	16
	4 szczypty
	39,2
	0,64
	12,96
	0,16

	Twaróg chudy
	160
	8 plastrów
	403,2
	28,8
	0,16
	32

	Pomarańcze
	320
	2 szklanki
	144
	2,24
	29,2
	0,68

	Daktyle suszone
	80
	12-16 sztuk
	232
	1,6
	52,2
	0,32

	Miód pszczeli
	40
	4 łyżeczki
	127,6
	0,12
	31,8
	0,0

	SUMA
	1496
	
	2298,6
	118,4
	299,12
	70,36



100g gotowej potrawy zawiera 153,64 kcal, 7,9g białka, 20g węglowodanów, 4,7 tłuszczu

Wykonanie:
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Do niewielkiego naczynia wbić jajka wraz z białkami, dodać mąkę, odmierzoną ilość płatków oraz mleko i dokładnie wymieszać.
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Następnie przygotowaną masę nałożyć na dobrze rozgrzaną patelnię (bez tłuszczu) i piec chwilę z obu stron.

W międzyczasie przygotować należy mus. Dokładnie obrać pomarańcze (również z białej skórki) i pokroić na małe kawałki. Wrzucić do garnka. Do pomarańczy dorzucić miód i posiekane daktyle. Gotować przez Ok. 5-8 minut od czasu do czasu mieszając.
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Na placuszka nakładać plasterek chudego sera, a następnie mus pomarańczowo-daktylowy. Całość oprószamy odrobiną cynamonu.

Ryż z prażonymi jabłkami

Porcja dla 4 osób:

	Produkty
	Ilość [g]
	Miara domowa
	kcal
	Białko [g]
	Węglowodany [g]
	Tłuszcz [g]

	Ryż brązowy
	200
	2 woreczki
	648
	17,2
	124
	4,4

	Jabłko małe
	400
	4 sztuki
	168
	1,04
	45,64
	0,68

	Jogurt naturalny grecki
	400
	1 kubek 400g
	496
	14,4
	10
	20

	Cynamon przyprawa
	16
	4 szczypty
	39,2
	0,64
	12,96
	0,16

	Miód pszczeli
	160
	8 łyżeczek
	255,2
	0,24
	63,6
	0,0

	SUMA
	1176
	
	1606,4
	33,5
	256,2
	25,24


100g gotowej potrawy zawiera 136,6 kcal, 2,84g białka, 21,79g węglowodanów, 2,4g tłuszczu

Wykonanie:
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Do rondla wlać wodę do ¾ objętości naczynia i zagotować. Następnie włożyć woreczki ryżu i gotować ok 35 min. Odcedzić.

W międzyczasie obrać jabłka, wydrążyć środki, pokroić je w plasterki i przełożyć do rondla. Na wolnym ogniu prażyć jabłka, wlewając na dno niewielką ilość wody. Prażyć ok. 10-15 min.
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Do miseczki wsypać ½ torebki ryżu wyłożyć część uprażonych jabłek, następnie miód i na koniec posypać cynamonem.

