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Poniewaz moje dziecko jest na diecie ketogennej, a wiec takiej, ktéra zawiera bardzo duzo
ttuszczu, a niewiele weglowodanow, trzeba sie mocno nakombinowacé, zeby positki byty
urozmaicone i - Co najwazniejsze - smaczne. Rygory diety powoduja, ze Igor nie jada niczego,
co jest stodkie - i nie méwig tu o np. czekoladzie czy ciasteczkach - nie moze zjes¢ nawet
jogurtu czy stodkiego serka!

Aby wiec mogt poznawac i ten smak wymys$litam danie, ktére dla Igorka jest deserkiem. Co
ciekawe - sktadniki tego positku z pozoru wcale do siebie nie pasujace, dajg w efekcie
koncowym bardzo fajny i przyjemny dla podniebienia smak. Sktadniki mozna modyfikowac - ja
dobieram je tak, zeby zgodzity mi sie wartosci biatka, weglowodanow i ttuszczy.
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| teraz UWAGA?

- ugotowane biatko i zéttko :)
- olej - do wyboru wg upodoban smakowych - ja daje olej z pestek winogron i olej
ARGANOWY

Na ten ostatni chce zwr6ci¢ szczegdlng uwage...
Olej arganowy - zwany Marokanskim ztotem - zawiera ogromne ilosci witaminy E oraz
nienasyconych kwaséw ttuszczowych; wzmacnia system immunologiczny, regeneruje chore i
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zniszczone komorki, posiada wtasciwoéci antyoksydacyjne.
To tylko kilka z zalet tego oleju, zgrabnie ?przemyconego? w naszym deserku.
A na koniec ciekawostka: caty positek wazy u nas 759 z czego 15g to olej?

W diecie Igora sktadniki muszg byé wazone co do grama - Wy mozecie dobierac ich ilos¢
dowolnie.

SMACZNEGO! :)

Agnieszka Rut-Budner
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