	MORKŲ PYRAGAS
400 g. morkų

200 g. riešutų

100 g. sviesto

1 didelė citrina

4 kiaušiniai

2 šaukštai vandens

160 g. cukraus

120 g. miltų

2 arbatiniai šaukšteliai kepimo miltelių

50 g. cukraus pudros
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	· Morkas nuskusti ir BtB pjaustyklės smulkiais ašmenimis supjaustyti morkas labai plonais šiaudeliais.

· Ciriną nuplauti kartu vandeniu, žievelę nutarkuoti ta pačia pjaustykle, kuria tarkavot morkas, sultis išspausti.

· Riešutus smulkiai sumalti, tai lengviausia padaryti naudojant Tupperware sūrio malūnėlį.

· Sumaišyti morkas, riešutus, citrinos žievelę ir sultis.
· Išlydyti sviestą ir sumaišyti su morkų mišiniu.

· Atskirti kiaušinio baltymus nuo trynių. Speedy Chefe išplakti trynius su dviem šaukštais vandens ir cukrumi. Sumaišyti su morkų mišiniu.

· Miltus, kepimo miltelius įmaišyti į gautą masę.

· Speedy Chefe iki standžių putų išplakti baltymus su žiupsneliu druskos. Ir įmaišyti į tešlą.

· Kepti 60 min. 180°C
· Apibarstyti cukraus pudra


	Morka - senovėje
Hipokrato laikais morka buvo laikoma panacėja - vaistu nuo visų ligų. Iš jos ne tik ruošdavo daugybę patiekalų, bet ir gamindavo įvairius tepalus, antpilus, lašelius ir nuovirus. Viduramžiais žmonės tikėjo, kad nykštukai auksą iškeičia į morkas. Taigi tais laikais jos buvo itin vertinamos. Beje, tada šios daržovės nebuvo oranžinės spalvos. Jos tapo mums įprastos spalvos XVI amžiuje olandų selekcininkų dėka. Iki tol jos buvo baltos, violetinės, juodos.
Morka (lot. Daucus, angl. Carrot, vok. Karotte) - salierinių augalų gentis, kuriai priklauso dvimečiai augalai su plunksniškai suskaldytais lapais ir elipsišku arba kiaušinišku vaisiumi.
Lietuvoje auga viena savaiminė rūšis - paprastoji morka (Daucus carota) ir plačiai auginama valgomoji morka (Daucus carota var. sativa), kuri nuo tipinės formos skiriasi stora, mėsinga, oranžinės ar gelsvos spalvos šaknimi.
Europoje morkos ilgai, net iki XII amžiaus buvo naudojamos, kaip arklių pašaras. Pirmi morkas, kaip valgomąsias, pradėjo naudoti italai. Jie valgė trintas morkas su aliejumi, actu ir druska.

Sveikatinančios morkos savybės
Morka - tai grožio ir jaunystės paslaptis. Jų spalva išsklaido liūdesį, depresiją, o pati daržovė yra mažai kaloringa, skani ir maistinga. Morkoje yra vitamino C, B, D, E, mineralų, kalcio, geležies, magnio ir daug vertingojo karotino, kuris organizme virsta vitaminu A ypač - naudingo akims. Jei jūs ilgai dirbate kompiuteriu, blogai matote prietemoje, valgykite daugiau morkų. Daugelis juk iš vaikystės prisimename, kaip mamos liepdavo valgyti morkas, kad geriau matytume ir regėjimas būtų aštrus. 

Morkas būtina valgyti kasdien, ypač pavasarį ir vasaros pradžioje, nes karotino atsargos organizme per žiemą būna išsekusios. Graužiant žalią morką, stiprėja dantenos, mažėja mikrobų burnoje ir visame organizme. Morkas rekomenduojama valgyti su augaliniais aliejais, pienu ar grietinėle, nes tik tuomet jose esantis karotinas virsta vitaminu A. 

Dalis vitaminų žūsta morkas verdant ar kepant, todėl morkas patariama dėti į verdantį vandenį ir virti ant mažos ugnies.
Morkų sultys su nedidelėmis išimtimis tinka visiems ligoniams. Jos stiprina kraujagysles, imuninę sistemą, gerina regėjimą. Morkų sultys maitina visą organizmą. Jeigu gerdami sultis graušime ir sveikų morkų, nauda bus dar didesnė. Daugelio žmonių organizmas jau yra išsekintas perdirbto, sumalto, konservuoto, atskiesto ir kitaip sugadinto maisto, o reikia natūralaus, gyvo, nevirto, nekepto, nekonservuoto. Karotinas daug ką atperka. Jis pasisavinamas su riebalais, todėl šviežias morkas ir sultis visada reikia papildyti geru aliejumi. Puiku gerti ir džiovintų morkų arbatą.

Pasigaminkime ko nors skanaus ir sveiko
 Morkos tinka pyragams, apkepams, sausainiams, blyneliams, daržovių kotletams. Kiekviena šeimininkė žino arba nesunkiai suras šimtus patiekalų receptų iš morkų. 


