Ptatki z mlekiem i owocami

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)

Sktadniki (dobrane dowolnie):

e Chude mleko np. 0% lub 0,5% a w przypadku dzieci, ktére nie tolerujg laktozy — tzw. mleko
ryzowe, kokosowe lub migdatowe — nalezy zwraca¢ uwage na zawartos¢ ttuszczu podang na
opakowaniu

e Piatki — niech nie beda to gotowe mieszanki ptatkéw lub chrupkéw sniadaniowych, gdyz
czesto zawierajg one duze ilosci tluszczéw LCT; najlepiej zastgpi¢ je ptatkami naturalnymi:
owsianymi, jaglanymi, kukurydzianymi (uwaga na skfad) z dodatkiem suszonych owocéw
(nalezy sprawdzi¢ zawartos¢ tluszczéw w owocach suszonych, gdyz czasem dodawane sg
do nich oleje)

e Owoce — mozna doda¢ do ptatkdw dowolne owoce, z wyjgtkiem awokado

e Tiuszcz MCT — dodany wedtug wskazan dietetyka

Przygotowanie:

Sktadniki wymieszaé. Positek mozna dostodzi¢ cukrem lub jego zdrowszym zamiennikiem — stewig,
syropem z agawy lub ksylitolem (po konsultacji z dietetykiem — niektére stodziki mogg wywotac efekt
przeczyszczajgcy u dziecka, ktére wczesniej ich nie spozywato).

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



