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INFORMACJA PRASOWA, 25 SIERPNIA 2025

ZATRZYMAJ LETNIE SMAKI NA TALERZU DZIECKA

Propozycje dietetyka na zdrowy i smaczny poczestunek owocowy dla catej rodziny

Lato zbliza sie¢ ku koncowi, ale wcigz mozemy korzystaé¢ ze sSwiezych, lokalnych
i sezonowych owocéw. Maliny bogate sg w witaminy C, E i z grupy B, a takze magnez,
wapn, zelazo i potas. Borowki cechujg sie podobnymi supermocami, a oprécz tego
zawierajg antyoksydanty i zwigzki, ktére niszcza zty cholesterol (LDL). Z kolei nektarynki
i brzoskwinie, dzieki swym wlasciwosciom i duzej ilosci blonnika, reguluja
funkcjonowanie uktadu pokarmowego, zapobiegajgc zaparciom i wzdeciom, dobrze tez
wplywaja na uklad krazeniowy. Owoce te swietnie komponuja sie z kluskami leniwymi,

nalesnikami, drozdzoéwkami i granola.

Dr Malgorzata Jackowska, dietetyczka dziecieca i ekspertka kampanii ,,Talerz dobrych

porcji — dla zdrowego rozwoju dziecka” proponuje przepisy na zdrowe letnie przekaski.

KLUSKI LENIWE Z TWAROZKIEM | OWOCAMI
Sktadniki:

e Twardg pottlusty - 2509

e Jajko - 1 Srednie

e Maka pszenna - ok. 50g

e Masto - 1 tyzka

e Szczypta soli
Do podania:

e Serek homogenizowany naturalny lub jogurt naturalny

e Owoce - np. boréwki i nektarynki

e Ewentualnie cukier lub erytrol
W misce wymieszaj sktadniki na kluski, ale - uwaga! - oddziel biatko i ubij je na sztywng piane przed
dodaniem do ciasta. Nie dodawaj zbyt duzo maki, zeby kluski nie byly twarde. Na wysypang maka deske
lub blat wytéz ciasto i uformuj wateczki, a nastepnie odkrawaj nozem kluski. Zagotuj garnek wody i wktadaj
kluski porcjami do gotujgcej sie wody (nie powinna mocno bulgotaé, ale lekko wrze¢). Kiedy wyptyng na
powierzchnie, sg gotowe - wytawiaj je tyzkg cedzakowg i odktadaj na talerz lub pétmisek. Podaj kluski

leniwe z serkiem lub jogurtem i owocami. Mozesz nieco postodzi¢ cukrem lub erytrolem.

DOMOWE DROZDZOWKI Z SEREM, JAGODAMI | MALINAMI
Sktadniki (na 6 drozdzéwek):
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e Ciasto na drozdzowki:

o Maka pszenna - 250g

o Drozdze suszone - 7g (1 opak.)

o Mileko - 1/2 szkl. (ok. 125ml)

o Cukier - 1-2 tyzki

o Zoblko - 1 szt.

o Masto - 50g (1/4 kostki)

o SOl - szczypta

e Nadzienie:

o Sertwarogowy - 1509 (1 opak.)

o Budyn bez cukru - 1 opak.

o Cukier waniliowy lub ekstrakt waniliowy i cukier - 1 opak. cukru lub 1 tyzeczka ekstraktu i 1-

2 tyzki cukru

o Jagody i maliny swieze lub mrozone - ok. 200g

o Zobltko - 1 szt.

o Ewentualnie — odrobina cukru lub erytrolu
Podgrzej mleko z mastem w rondelku - masto powinno sig roztopié, ale nie doprowadzaj mleka do wrzenia.
Wrzué pozostate skfadniki ciasta drozdzowego do miski i wymieszaj, a na koncu dodaj przestudzone mleko
z mastem. Zagniataj, az wszystkie sktadniki sie potgczg, lub uzyj robota kuchennego z hakiem do ciasta
drozdzowego. Ciasto bedzie lekko klejgce. Zostaw je w misce pod przykryciem w cieptym miejscu, zeby
urosto (na okoto godzine). Zmiksuj twardg z zottkiem, stodzidtem i proszkiem budyniowym. Wyrosniete
ciasto przetdz na blat lub deske i rozwatkuj na grubos¢ okoto 1-1,5 cm. Moze mie¢ ksztalt prostokgtny lub
podtuznej elipsy. Wyt6z mase twarogowg na ciasto i rozsmaruj rbwnomiernie, zostawiajgc brzegi. Na
koniec wyt6z na ciasto owoce i jesli chcesz, mozesz posypac jeszcze odrobing cukru lub erytrolu. Zawin
dtuzsze brzegi ciasta do srodka, zeby przykry¢ caty farsz, lub zwin w rulon (wtedy uzyskasz drozdzowe
Slimaczki). Pokrdj na 6 czesci i utéz na blaszce piekarnika przykrytej papierem do pieczenia. Zostaw
odstepy miedzy buteczkami. Nastaw piekarnik na 160 stopni C i nagrzewaj go okoto 10 minut. W tym
czasie drozdzéwki jeszcze urosng przed witozeniem do pieca. Piecz okoto 20 minut, az bedg rumiane, a
nastepnie zga$ piekarnik i zostaw drozdzowki w piekarniku z uchylonymi drzwiczkami na 10-15 minut. Po
tym czasie wyjmij.
Porada: Wyjete z piekarnika drozdzoéwki mozesz posypac¢ cukrem pudrem lub polac¢ lukrem (wymieszaj
Sok z cytryny z cukrem pudrem). Podawaj przestudzone, najlepiej z dodatkiem $wiezych owocoéw. Do

nadzienia mozesz uzyc réznych sezonowych owocow!

NALESNIKI Z TWAROZKIEM OWOCOWYM
Sktadniki:
e Ciasto na nalesniki (okoto 6 sztuk)
o Jajka-1szt.
o Mileko - 1,5 szkl.
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o Maka - ok. 3/4 szkl.
o Olej- 2 tyzki
e Ser biaty potttusty lub twardg sernikowy mielony - 250g (1 opak.)
e Owoce sezonowe - np. boréwki, nektarynka, maliny, jagody
e Jogurt naturalny - 150g (mate opak.)
o Ekstrakt waniliowy - 2 tyzeczki lub cukier waniliowy - 1 opak.
Przygotuj ciasto na nalesniki: wbij jajka do miski, dodaj mleko i olej, i doktadnie roztrzep rézgg kuchenng
lub mikserem. Dodaj magke i znowu doktadnie wymieszaj. Rozgrzej patelnie do smazenia nalesnikéw (lub
ptaskg patelnie) i wylej pierwszg porcje ciasta. Obré¢ dopiero, gdy spdd nalesnika dobrze sie zetnie. Smaz
kolejne nalesniki na nieduzym ogniu i odkfadaj na talerz, jeden na drugim, dzieki temu zostang miekkie.
Dodaj ekstrakt waniliowy do twarogu i napetniaj nalesniki waniliowym twarozkiem, dodajgc owoce. Podaj
z dodatkiem jogurtu.

JOGURT Z CZEKOLADOWA GRANOLA | SEZONOWYMI OWOCAMI
Skiadniki (wieksza porcja granoli na zapas):
e Granola:
o Ptatki owsiane - 1 szkl.
o Platki jeczmienne - 1 szkl.
o Kakao - 3-4 tyzki
o Orzechy - np. wloskie, laskowe — 1/2 szkKI.
o Miod - 2-3 tyzki
e Jogurt naturalny
e Owoce - gruszka, borowki, truskawki, nektarynka, brzoskwinia
e Czekolada - mleczna lub gorzka
Wrzu¢ do miski sktadniki granoli i doktadnie wymieszaj. Orzechy powinny by¢ posiekane, a midd ptynny.
Rozt6z granole na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i podpiecz okoto 10 minut w piekarniku
nagrzanym do 160 stopni C. Zamieszaj w miedzyczasie. Wystudz i posiekaj na mniejsze kawatki, jesl
powstaty grudki, a nastepnie przetdéz do szczelnego opakowania i trzymaj w lodéwce. Przetdz jogurt do
miski, dodaj kilka tyzek granoli. Umyj owoce i pokroj w mniejsze kawatki, jesli to potrzebne. Na koniec
posyp wszystko posiekang czekoladg, np. mleczna.

Porada: Jesli masz miéd o gestej konsystencji, lekko podgrzej go w kapieli wodnej.
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Organizatorem kampanii jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentéw Rolnych.

Wiecej informaciji o projekcie znajduje sie tutaj:
https://talerzdobrychporciji.pl/

https://www.facebook.com/talerzdobrychporciji/

Kontakt dla dziennikarzy: talerzdobrychporcji@brandmates.pl
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