Omlet biszkoptowy

Sktadniki: « 2 jaja + 2 tyzki jogurtu naturalnego
+ 2 tyzki maki pszennej « 2 tyzeczki ttuszczu do
smazenia * 1 tyzeczka cukru

Sposob przygotowania: 0Oddziel biatka od
zo6Mek. Biatka ubij na puszystg piane. Do zéttek
dodaj jogurt, magke i cukier, a nastepnie
doktadnie wymieszaj do uzyskania jednolitej
masy. Do masy dodaj stopniowo ubitg piane.
Smaz na rozgrzanym tluszczu, na matym
ogniu przez okoto 8 minut z kazdej strony.
Podawaj z owocami/konfiturg.
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Korzysci ptynace
Ze spozywania
przez dzieci
produktow
mlecznych
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Codziennie podawaj dziecku pieczywo

Tn '-ERZ ZDRO“’EGO i przetwory zbozowe pochodzace
ODZVW|AN|Q z petnego przemiatu zb6z
Tluszcze . Produkty nabiatowe, takie jak mleko,

: T
\-1porgje 0‘70,; jogurt, kefir, maslanka, sery, powinny by¢
wykorzystywane codziennie, a jaja 3-4

razy w tygodniu.

Zadbaj o codzienne porcje warzyw
i owocow.

Chude mieso, w tym wedliny wysokiej
jakosci, powinny by¢ spozywane nie
czesciej niz 2-3 razy w tygodniu, ryby zas
obowigzkowo 1-2 razy w tygodniu.

Do sporzadzania potraw oraz w positkach
nalezy wykorzystywac ttuszcze roslinne,
ograniczac udziat thuszczoéw zwierzecych.
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PROZDROWOTNE MLEKA

| JEGO PRZETWOROW

Wysokiej jakosci biatko -
prawidtowy rozwdj i wzrost
organizmu,

Wapn - gtéwny budulec kosci i
zebow,

Laktoferyna - wspomaga uktad
odpornosciowy,

Probiotyki zawarte W
produktach fermentowanych -
korzystny wptyw na mikroflore
jelit,

Zrodto witamin A, D, B2, B12 -

wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie wzroku, uktadu
odpornosciowego oraz

wptywajg na zdrowie skory.
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MLECZNYCH TO...
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