Kacper Sadlowski

Przepis na 2 porcje zdrowego deseru

1. Nazwa potrawy: ,,OWOCOWA EKSPLOZJA”

2. Zdjecie potrawy:

3. Wykorzystane produkty/surowce wraz z gramaturg ( iloscig) na 2 porcje:
a. Banan - sztuka
b. Suszone daktyle — 8 sztuk
c. Swieze owoce — ok. 400g (maliny, truskawki, boréwki lub inne, zima moga
by¢ mrozone)
d. Gesty jogurt naturalny
Midd — 5 tyzeczek
f. Orzechy wloskie/migdaty — 5 tyzek
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4. Opis sposobu wykonania deseru:

Jezeli uzywasz owocOw mrozonych, rozmroz je.

Zmiksuj owoce z bananem i daktylami.

Jogurt wymieszaj z modem.

Orzechy/migdaty zmiksuj blenderem na drobne kawatki.

Naktadaj na przemian warstwg owocowg — jogurtowa — orzechowa.
Wierzch deseru 0zdéb owocami.
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5. Opis wartosci odzywczej proponowanego deseru, czyli wyjasnienie, dlaczego ten
deser jest zdrowy?

Bialko: 9g - umozliwia prawidtowg prace wielu narzadéw w ludzkim organizmie. Ponadto,
biatko to podstawowy budulec miesni, skéry, kosci, zebédw czy paznokci. Bardzo wazng rolg
biatek jest takze udziat w przemianach metabolicznych, w wytwarzaniu i przekazywaniu
impulséw nerwowych, w regulacji przebiegéw biochemicznych oraz w magazynowaniu i
wytwarzaniu wszelkiego rodzaju enzymow i hormondw.

Thuszez: 13 g - rolg ttuszczy jest wspieranie systemu nerwowego, a takze uktadu
krwionosnego. Co moze by¢ zaskoczeniem, ttuszcze obnizajg poziom cholesterolu i chronig
narzady wewnetrzne, jak rowniez aktywnie odpowiadajg za przyswajanie witaminy A, D, E i K,
jak réwniez sg ich gtébwnym zrédtem.

Weglowodany: 45,79 - wchodzag w sktad DNA i RNA, stanowig modyfikacje niektérych
biatek, hamujg krzepniecie krwi, sg materiatem energetycznym (fruktoza) i odzywczym
(maltoza, laktoza, rafinoza).

Blonnik pokarmowy: 9¢g - reguluje poziom glukozy we krwi - op6znia przemiane
weglowodanow poprzez czesciowe blokowanie dostepu glukozy do krwi, co z kolei zmniejsza
wydzielanie insuliny i pomaga w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru we krwi.
Cholesterol: 6mg - uczestniczy w syntezie hormondw ptciowych zenskich i meskich, ktére
petnig funkcje regulacyjne w organizmie cztowieka. Wplywajg one na ptodnosc¢ kobiet i
mezczyzn, na budowe i sprawnos¢ miesni oraz wtasciwy rozwoj kosci (sterydy anaboliczne).
Reguluja takze potrzebe snu.

Energia: 333 kcal - niezbedna jest do wzrostu i rozwoju dzieci, mtodziezy, kobiet w cigazy
oraz do aktywnosci fizycznej zwigzanej z codziennymi zajeciami i uprawianiem sportu.

Deser ,,CZEKOLADOWA EKSPLOZJA” jest zdrowy, poniewaz jest dobrym zrodiem:
1. Sktadnikéw mineralnych — potasu, magnezu, wapnia, zelaza, cynku.
2. Witamin—E, C, B1, B2, B6, PP, kwasu foliowego.

SMACZNEGO!!!


https://kobieta.gazeta.pl/kobieta/0,107964.html?tag=paznokcie#anchorLink
https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,cholesterol---norma-i-dieta--jak-obnizyc-cholesterol-,artykul,1581390.html

