LEKKIE KOLACJE DLAMALYCH DZIECI

v Omlecik z szynka i lekkim sosem na bazie jogurtu
naturalnego:
jajko rozmiar M 2 szt., mleko 2% 1 tyzka, oliwa 11 %
tyzeczki, chuda wedlina 1 cienki plasterek, maka gryczana
pelnoziarnista 1 tyzka (15g),
sos: jogurt naturalny 2 tyzki (30g), ogérek (40g),
rzodkiewka 2 szt.,szczypiorek, czosnek
1 maty zabek, szczypta soli, pieprz.

Jajko roztrzepac, doda¢ mleko i mgke. Wymieszac ze
szczypiorkiem i drobno pokrojonq wedling. Usmazy¢ na 5
patelni. Z jogurtu, startego ogorka, rzodkiewki i przecisnietego przez praske czosnku
przygotowac sos. Doprawic¢ do smaku ulubionymi przyprawami.

v Placuszki z sosem owocowym:
banan % szt, platki owsiane 3 tyzki, jajko 1 szt.,
cynamon do smaku,
sos do polania: jogurt naturalny grecki 2 tyzki (40g),
owoce: boréwki/maliny/truskawki swieze lub mrozone.

Banana, pfatki, jajko, cynamon mieszamy razem. Smazymy
placuszki na patelni bez ttuszczu. Gotowe polewamy sosem.

v Twarozek na slodko i kakao:
twarog chudy 1-2 grubsze plastry, jogurt naturalny 1-2 tyzki, dzem lub
miod 2 tyzeczki, ptatki migdatlowe (opcjonalnie), butka grahamka mata
lub pieczywo zytnie/razowe/mieszane 1-2 kromeczki +
kakao 1 szklanka.

Twarég mieszamy z jogurtem na mase, nastepnie wyktadamy na
pieczywo. Na wierzch ktadziemy dzem/miéd. Kanapeczki mozemy
posypac ptatkami migdqtowymi.




v Domowa nutella z pieczywem: pieczywo 2 niewielkie
kromeczki,
domowa nutella: awokado 1/2 szt., sliwki suszone 2 szt.,
kakao 1/2 tyzeczki, erytrol/ ksylitol do postodzenia.

Sliwki zalewamy odrobing gorqcej wody, aby zmiekdy.
Dodajemy kakao, stodzik i awokado.
Blendujemy i wyktadamy na pieczywo.

v Pasta z ryby wedzonej:
pasta: ryba wedzona np. makrela/tosos (40-50g),
koncentrat pomidorowy 1 tyzeczka, awokado
¢wiartka, szczypiorek/koperek, ogérek kiszony 1 szt +
pieczywo zytnie/razowe/graham/mieszane 2 kromki

(60g).

Rybe doktadnie obieramy z osci, dodajemy drobno
pokrojone lub rozgniecione awokado, posiekany
koperek lub szczypiorek, koncentrat. Nastepnie : :
mieszamy, aby powstata pasta. Wyktadamy na pieczywo. Zjadamy z ogérkiem kiszonym lub
innym dowolnym warzywem.

v Pasta z kurczaka i jajka:
pieczywo razowe 2 kromki (60g), warzywa dowolne
np. rzodkiewka 2-3 szt. ogorek Swiezy/kiszony,
pomidor,
pasta: jajko na twardo 1 szt., pier$ z kurczaka
(ok. 50g), jogurt naturalny 2 tyzki, bazylia, oregano,
szczypta soli.;

Kurczaka gotujemy z przyprawami. Nastepnie
ugotowanego i ostudzonego kurczaka i jajko
(ugotowane na twardo) blendujemy, dodajemy jogurt przyprawy.
Zjadamy z pieczywem i dowolnym warzywem.

Opracowanie: dietetyk mgr Beata Czerska



