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I  a m  s o  l u c k y  t o  h a v e  g r o w n  u p
w i t h  m y  f r i e n d  K a t i e  a n d  l e a r n e d
a b o u t  h e r  e x p e r i e n c e s  w i t h  P K U
a s  s h e  l i v e d  t h e m .  I  e v e n  w e n t
o n t o  s t u d y  F o o d  a n d  H u m a n
N u t r i t i o n  B S c  a t  N e w c a s t l e
U n i v e r s i t y ,  r e f e r e n c i n g  K a t i e  a n d
P K U  i n  t h e  o p e n i n g  p a r a g r a p h  o f
m y  p e r s o n a l  s t a t e m e n t  w h e n
a p p l y i n g  f o r  t h e  c o u r s e .  S o ,  y o u
c a n  i m a g i n e  o u r  c o m p l e t e
s u r p r i s e  w h e n  w e  g o t  t h a t  c a l l !

T o  h a v e  s e e n  K a t i e  t h r i v e  a n d
a c h i e v e  a n d  f o r  h e r  m e t a b o l i c
c o n d i t i o n  t o  h a v e  n e v e r  h e l d  h e r
b a c k ,  h a s  b e e n  a  h u g e
r e a s s u r a n c e  t o  m e  n o w  a s  a
p a r e n t  o f  a  c h i l d  w i t h  P K U .  N e v e r
s o m e t h i n g  t h a t  I  i m a g i n e d  I  w o u l d
h a v e  n e e d e d .  I  f e e l  s o  i n c r e d i b l y
f o r t u n a t e  t h a t  E v e l y n  w i l l  g r o w
u p  t o  b e  h a p p y  &  h e a l t h y  b e c a u s e
w e  h a v e  a c c e s s  t o  m o d e r n
m e d i c i n e ,  p r o t e i n  s u b s t i t u t e  a n d
c o m p a n i e s  l i k e  P r o m i n  a n d  t h e i r
l o w  p r o t e i n  f o o d  p r o d u c t s .  

R O B Y N  &  E V E L Y N
F A I R L E Y

@ P O S I T I V E L Y P K U  

Hi,  my name is  Robyn,  I  am pictured
here  with  my daughter  Evelyn who is
current ly  14 months  o ld  and has
Phenylketonur ia .  When we got  that
fatefu l  ca l l  to  say  that  she had tested
posit ive  for  PKU natura l ly ,  i t  came as
a  huge shock.  We had no fami ly
history  of  PKU and had no idea that
we were carr iers .  What  made i t  more
surpr is ing  (and of  great  comfort  to  us )
is  that  my best  f r iend (who was on her
way over  to  meet  our  9  day o ld  baby
that  very  evening) ,  a lso  has  PKU!

I  h a v e  a l w a y s  b e e n  p a s s i o n a t e
a b o u t  f o o d  ( I  c u r r e n t l y  r u n  m y
o w n  c a t e r i n g  b u s i n e s s )  a n d  i t  i s  s o
i m p o r t a n t  t o  m e  t h a t  E v e l y n  i s
a b l e  t o  b e  e x c i t e d  b y  f o o d  t o o ;
t h a t  s h e  h a s  v a r i e t y  a n d  d o e s n ’ t
f e e l  s o  l i m i t e d  b y  t h e  s t r i c t  d i e t
t h a t  s h e  h a s  t o  f o l l o w .  

S o . . .  I  h a v e  t e a m e d  u p  w i t h  t h e
f a b u l o u s  t e a m  a t  F i r s t p l a y  D i e t a r y
F o o d s  t o  c r e a t e  t h i s  w e a n i n g
h a n d b o o k  u s i n g  t h e i r  P r o m i n  l o w
p r o t e i n  f o o d  p r o d u c t s ,  w i t h  t h e
a p p r o v a l  o f  o u r  f a b u l o u s  d i e t i t i a n
( P r o f  A n i t a  M a c D o n a l d  O B E ) .  I ’ v e
p u t  t o g e t h e r  j u s t  a  f e w  b a s i c
r e c i p e s  t o  h e l p  k i c k s t a r t  y o u r
w e a n i n g  a d v e n t u r e ,  a l o n g  w i t h
s h a r i n g  s o m e  o f  o u r  e x p e r i e n c e s
a n d  t i p s  a n d  t r i c k s  t h a t  w e ’ v e
p i c k e d  u p  a l o n g  t h e  w a y .

I  h o p e  y o u  f i n d  i t  h e l p f u l  a n d  y o u r
l i t t l e  o n e  e n j o y s  s o m e  o f  o u r
f a m i l y  f a v o u r i t e  r e c i p e s !
R o b y n  &  E v e l y n
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W E A N I N G  A D V I C E

 ▪  A l w a y s  s t a y  w i t h  y o u r  b a b y  w h i l e  t h e y  e a t .  
▪  M a k e  s u r e  y o u r  b a b y  i s  s i t t i n g  u p  w h e n  e a t i n g .  

▪  G i v e  f o o d s  t h a t  a r e  s o f t  r a t h e r  t h a n  h a r d .  
▪  T a k e  a n  i n f a n t - f i r s t - a i d  c l a s s  s o  y o u  a r e  p r e p a r e d  a n d  l e a r n

t h e  d i f f e r e n c e  b e t w e e n  c h o k i n g  a n d  g a g g i n g  
▪  D o  n o t  r u s h  t o  h e l p  y o u r  b a b y  i f  t h e y  g a g .  B a b i e s  s e n s e

p a r e n t s ’  p a n i c  a n d  c a n  d e v e l o p  n e g a t i v e  a s s o c i a t i o n s  w i t h
e a t i n g .  I n s t e a d ,  s t a y  c a l m  a n d  g i v e  t h e m  t h e  t i m e  t o  w o r k  i t

o u t .  
▪  A v o i d  g i v i n g  f o o d s  t h a t  a r e  c h o k i n g  h a z a r d s ,  i n c l u d i n g  w h o l e

g r a p e s ,  a p p l e s  w i t h  t h e  s k i n  a n d  c h e r r i e s

R e m e m b e r  e v e r y  b a b y  i s  d i f f e r e n t  a n d  w i l l  m o v e  o n  a t  t h e i r
o w n  s p e e d .

 ▪  F i n g e r  f o o d  s h o u l d  n o t  s t a r t  b e f o r e  6  m o n t h s .  A  b a b y
s h o u l d  b e  a b l e  t o  s i t  u p  i n d e p e n d e n t l y  a n d  h o l d  t h e i r  h e a d  u p .  
▪  B y  o n e  y e a r ,  a  b a b y  s h o u l d  b e  e a t i n g  t a b l e  f o o d  ( l o w  p r o t e i n

v e r s i o n s  o f  f a m i l y  f o o d s  i n  a g e - a p p r o p r i a t e  t e x t u r e s
( s h r e d d e d ,  c h o p p e d ) .

W e a n i n g  a d v i c e  b o o k l e t  f r o m  N S P K U ,  
b y  P r o f  A n i t a  M a c D o n a l d  O B E .

h t t p s : / / n s p k u . o r g / w p - c o n t e n t / u p l o a d s / 2 0 2 0 / 0 7 / B a b y -
W e a n i n g - C h o i c e s - J u n e - 2 0 2 0 . p d f

S A F E T Y  R U L E S

G E N E R A L  A D V I C E
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O U R  E X P E R I E N C E

W e a n i n g ,  s o  f a r ,  h a s  c e r t a i n l y  h a d  i t ’ s
h i g h s  a n d  l o w s .  I n t r o d u c i n g  s o l i d s  f o r
a n y  p a r e n t  h a s  i t ’ s  c h a l l e n g e s ,  b u t  f o r
a  p a r e n t  o f  a  c h i l d  w i t h  a  m e t a b o l i c
c o n d i t i o n  i t  c a n  b e  p a r t i c u l a r l y
c o m p l e x  a n d  f r u s t r a t i n g .

I  h a d  b e e n  e x c i t e d  b y  t h e  c o n c e p t  o f
w e a n i n g  d u r i n g  p r e g n a n c y  a n d  h a d
s e e n  s o  m a n y  p h o t o s / v i d e o s  o n l i n e  o f
b a b y  l e a d  w e a n i n g  a n d  d i f f e r e n t  f u n
r e c i p e s  t o  t r y  o u t .
 

A l a s ,  o u r  e x p e r i e n c e  h a s  n o t  b e e n  q u i t e  w h a t  I  h a d  a n t i c i p a t e d ,
b u t  i t  h a s  b e e n  ( g e n e r a l l y )  a  j o y  j u s t  t h e  s a m e !  

B a b y - l e d  w e a n i n g  ( B L W ) :  E x c l u s i v e  b a b y - l e d  w e a n i n g  i s  o b v i o u s l y
n o t  a n  o p t i o n  w h e n  y o u  a r e  h a v i n g  t o  a d m i n i s t e r  m e a s u r e d
a m o u n t s  o f  p r o t e i n  s u b s t i t u t e / g r a m s  o f  p r o t e i n  t o  y o u r  b a b y ,  b u t
i t  i s  c e r t a i n l y  s o m e t h i n g  w e  w a n t e d  t o  i n c o r p o r a t e .  W e  a p p l i e d  a
m i x e d  a p p r o a c h ,  s p o o n  f e e d i n g  p r o t e i n  s u b s t i t u t e / e x c h a n g e  f o o d s
a n d  o f f e r i n g  e x c h a n g e  f r e e  f o o d s  o r  s m a l l  a m o u n t s  o f  e x c h a n g e
f o o d s  f o r  E v e l y n  t o  t r y  h e r s e l f .  F o r  e x a m p l e  a n  e x c h a n g e  f r e e
p a s t a  B L W ,  f o l l o w e d  b y  s o m e  y o g h u r t  f o r  d e s s e r t  b y  s p o o n .
O v e r t i m e ,  a s  s h e  b e c a m e  m o r e  r e l i a b l e  w i t h  e a t i n g ,  w e  i n t r o d u c e d
m o r e  o f  h e r  e x c h a n g e s  i n t o  h e r  f o o d  f o r  h e r  t o  s e l f - f e e d  a n d  k e p t
a  c l o s e  e y e  o n  w h a t  e n d e d  u p  i n  h e r  m o u t h  v s  o n  t h e  f l o o r .  

E x c h a n g e s  &  F o o d  R e f u s a l :  E v e l y n  i s  o n  7 g  o f  p r o t e i n  p e r  d a y ,
w h i c h  d e s p i t e  b e i n g  a  r e s t r i c t e d  a m o u n t ,  a t  t i m e s  h a s  f e l t  v e r y
d i f f i c u l t  t o  g e t  i n t o  h e r .  I ’ m  s u r e  l o t s  o f  p a r e n t s  c a n  r e l a t e .  W h e n
i l l ,  o r  s o m e t i m e s  j u s t  b e c a u s e . . .  E v e l y n  w i l l  r e f u s e  t o  e a t .
K n o w i n g  t h a t  s h e  r e q u i r e s  h e r  p r o t e i n  s u b s t i t u t e  &  e x c h a n g e s  t o
r e m a i n  h e a l t h y  a d d s  a  p a r t i c u l a r  a m o u n t  o f  s t r e s s  t o  f o o d  r e f u s a l
t h a t  y o u  c a n n o t  u n d e r s t a n d  u n l e s s  y o u  h a v e  a  b a b y  w i t h  a
m e t a b o l i c  c o n d i t i o n .  W e  h a v e  l e a r n t  o v e r t i m e ,  t h a t  t h e r e  i s  o n l y
s o  m u c h  y o u  c a n  d o  a n d  w e  d o  o u r  b e s t .  F o r c i n g  a  c h i l d  t o  e a t
c o u l d  c a u s e  l a s t i n g  d a m a g e  b u t  a  f e w  d a y s  o f  l i t t l e  a p p e t i t e  w i l l
n o t .  I f  p o o r l y ,  t r e a t i n g  i l l n e s s  i s  y o u r  f i r s t  p r i o r i t y .  T r y  g e t t i n g
e x c h a n g e s  i n  i n  s m a l l  v o l u m e s  ( y o g h u r t  o r  3 0 m l  m i l k ) ,  t r y  m o v i n g
r o o m s  a n d  l e t t i n g  t h e m  t a k e  a  b r e a k .  A n d  o f  c o u r s e ,  w e  a l l  l i m i t
o u r  s c r e e n t i m e ,  b u t  o c c a s i o n a l l y  i t  m i g h t  r e q u i r e  s o m e  ‘ D a n c i n g
F r u i t ’  o r  a n  e p i s o d e  o f  ‘ H e y  D u g g e e ’  w h i l s t  b l o w i n g  b u b b l e s
b e t w e e n  e a c h  s p o o n f u l  j u s t  t o  g e t  t h e m  t o  e a t  t h e i r  p r o t e i n
s u b s t i t u t e  -  y o u ’ v e  g o t  t o  d o  w h a t  y o u ’ v e  g o t  t o  d o !  
 

Trying her first Promin Low Protein Sausage!
 (Excuse the bruise)
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S a l t  &  S u g a r  i n t a k e :  T h i s  w a s  a  b i g  o n e
f o r  m e  a t  f i r s t .  T o  b e g i n  w i t h  I  w a s
s u p e r  c o n s c i o u s  o f  E v e l y n  h a v i n g  n o
a d d e d  s a l t  o r  s u g a r  t o  h e r  f o o d .
H o w e v e r ,  a f t e r  s p e a k i n g  t o  o u r
d i e t i t i a n  a n d  o t h e r  p a r e n t s ,  a n d
w e i g h i n g  u p  t h e  i m p o r t a n c e  o f  h e r
a c c e p t i n g  l o w  p r o t e i n  f o o d  p r o d u c t s
( w h i c h  s h e  w i l l  h a v e  t o  r e l y  o n  f o r
l i f e ) ,  w e  d e c i d e d  t h a t  o c c a s i o n a l l y
h a v i n g  a  l i t t l e  b i t  o f  a d d e d  s a l t  o r
s u g a r  i n  h e r  d i e t  w o u l d  b e  m u c h  b e t t e r
t h a n  h e r  r e j e c t i n g  l o w  p r o t e i n  f o o d
p r o d u c t s  c o m p l e t e l y  b e c a u s e  t h e y  w e r e
i n t r o d u c e d  l a t e r  o n .  

E a t i n g  O u t  &  w i t h  F a m i l y  &  F r i e n d s :  A t  t h i s  a g e  I  g e n e r a l l y  h a v e
t a k e n  E v e l y n ’ s  f o o d  w i t h  u s  f o r  e a s e  a n d  c o n v e n i e n c e  a n d
o c c a s i o n a l l y  g i v e n  h e r  a  f e w  v e g g i e s  t o  m u n c h  o n .  I f  y o u  a r e
w a n t i n g  t o  e a t  o u t ,  d o  y o u r  r e s e a r c h  i n  a d v a n c e ,  c h e c k  o u t
m e n u s ,  r e a c h  o u t  t o  s e e  i f  a n y t h i n g  c o u l d  b e  m a d e  u p  f o r  y o u .
T a k e  y o u r  s c a l e s  a n d  u s e  t h e m  u n a s h a m e d l y  -  y o u r  l i t t l e  o n e  w i l l
h a n d l e  t h e i r  c o n d i t i o n  t h e  w a y  t h e y  s e e  y o u  h a n d l e  i t !   I f  E v e l y n
e v e r  w e n t  a n y w h e r e  w i t h o u t  m e ,  I  u s e d  t o  s e n d  h e r  w i t h
e x c h a n g e  m e a l s  m a d e  u p ,  I  d o n ’ t  a l w a y s  d o  t h i s  n o w .  E n t r u s t
y o u r  s u p p o r t  n e t w o r k  w i t h  t h e  s k i l l s  &  k n o w l e d g e  t o  f e e d  y o u r
c h i l d ,  i t  w i l l  l i g h t e n  y o u r  l o a d  a n d  t h e y  w i l l  p r o b a b l y  b e  h a p p y
t o  h e l p !  

I t  c e r t a i n l y  h a s n ’ t  b e e n  e a s y  a n d  w e ’ r e  a l w a y s  l e a r n i n g  a n d
a d a p t i n g .  L i k e  a n y  t o d d l e r ,  w e  h a v e  d a y s  w h e r e  s h e  s u r v i v e s  o n
y o g h u r t  ( m e t i c u l o u s l y  w e i g h e d )  a n d  b l u e b e r r i e s  a l o n e ,  a n d
p r o t e i n  s u b s t i t u t e  o f  c o u r s e ;  a n d  w e  h a v e  d a y s  w h e r e  s h e  w i l l
e a t  t h r e e  s q u a r e  m e a l s ,  p l u s  s n a c k s ,  p r o t e i n  s u b s t i t u t e  a n d  f r u i t .

W e  a r e  i n  a  p r i v i l e g e d  p o s i t i o n  t o  h a v e  a  w o n d e r f u l  d i e t i t i a n ,
s u p p o r t i v e  f a m i l y ,  v e r y  o w n  a d u l t  P K U - e r ,  &  f o r  m y  b a c k g r o u n d
i n  N u t r i t i o n ,  y e t  s o m e  d a y s  I  h a v e  f e l t  o n  t h e  v e r g e  o f  a  m e n t a l
b r e a k d o w n  j u s t  t r y i n g  t o  g i v e  m y  d a u g h t e r  h e r  l u n c h .  W e a n i n g
w i t h  a  m e t a b o l i c  c o n d i t i o n  i s  h a r d ,  &  w e  h o p e  t h a t  y o u  c a n  u s e
t h i s  a s  a  t o o l  f o r  s u p p o r t  a s  w e l l  a s  f o r  d i n n e r  i n s p i r a t i o n !

T h e  r e c i p e s  i n  t h i s  b o o k l e t  a r e  a l l  c l a s s e d  a s  ‘ e x c h a n g e  f r e e ’  f o l l o w i n g  U K  g u i d e l i n e s .
Y o u  m a y  c h o o s e  t o  a d d  e x c h a n g e s  i n t o  y o u r  p o r t i o n s  a n d  I  h a v e  i n c l u d e d  t i p s  o n  h o w  t o

d o  s o .  A l w a y s  f o l l o w  t h e  a d v i c e  o f  y o u r  m e t a b o l i c  d i e t i t i a n .  G u i d e l i n e s  f o r  o t h e r  r e g i o n s
m a y  v a r y .  

6 .



Y O U  A R E
N O T

A L O N E
R E S O U R C E S  F O R

S U P P O R T :

Y o u r  M e t a b o l i c  T e a m ,  D i e t i t i a n ,  N u r s e s  a n d  D o c t o r s  a r e  y o u r
f i r s t  p o i n t  o f  c a l l !  
T h e  N a t i o n a l  S o c i e t y  f o r  P h e n y l k e t o n u r i a  ( N S P K U )  i s  a  U K
b a s e d  c h a r i t y  i n v e s t i n g  i n  r e s e a r c h  a n d  c a m p a i g n i n g  f o r  P K U .
I m p o r t a n t l y ,  t h e y  a l s o  p r o v i d e  s u p p o r t  f o r  f a m i l i e s  w i t h  P K U .
T h e i r  w e b s i t e  p r o v i d e s  p r a c t i c a l  a d v i c e  a n d  t h e i r  p h o n e l i n e
a n d  e m a i l  a r e  b r i l l i a n t  t o o l s  t o  r e c e i v e  p e r s o n a l i s e d  s u p p o r t
f r o m  q u a l i f i e d  p r o f e s s i o n a l s .  w w w . N S P K U . o r g ,  0 3 0 3 0 4 0 1 0 9 0 ,
i n f o @ n s p k u . o r g .
P K U  B I T E  A p p  f o r  s m a r t p h o n e s  a n d  t a b l e t s  -  F a n t a s t i c  a p p
f o r  p r o v i d i n g  i n f o  o n  e x c h a n g e s  i n  a l l  d i f f e r e n t  f o o d s !  
S o c i a l  M e d i a .  F a c e b o o k ,  I n s t a g r a m  a n d  X  ( f o r m e r  t w i t t e r )  a r e
b r i l l i a n t  p l a t f o r m s  f o r  m a k i n g  c o n n e c t i o n s  w i t h  o t h e r  P K U
p a r e n t s ,  g e t t i n g  s o m e  r e c i p e  i n s p i r a t i o n  a n d  a l s o  f o r  k e e p i n g
u p  t o  d a t e  w i t h  a n y  n e w  r e s e a r c h  d e v e l o p m e n t s .  T h e r e  a r e
g r o u p s  o n  F a c e b o o k  f o r  P K U  f a m i l i e s .  S e a r c h i n g  # P K U  o r
r e l e v a n t  h a s h t a g s  o n  X  o r  I n s t a g r a m  w i l l  h e l p  y o u  f i n d
a c c o u n t s  s h a r i n g  u s e f u l  c o n t e n t .  
T h e  P K U  C o m m u n i t y .  A t t e n d  e v e n t s  h o s t e d  b y  y o u r  h o s p i t a l ,
i t  i s  a  w o n d e r f u l  o p p o r t u n i t y  f o r  y o u r  l i t t l e  o n e s  t o  g e t
t o g e t h e r  w i t h  o t h e r  c h i l d r e n  w i t h  P K U  a n d  f o r  y o u  b e  t o  a b l e
t o  o f f l o a d  t o  o t h e r  p a r e n t s  w h o  g e t  i t !   

7 .
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A  B E R R Y  Y U M M Y
B R E A K F A S T  

I N G R E D I E N T S :

1 / 2  o f  P r o m i n  L o w  P r o t e i n
H o t  B r e a k f a s t  S a c h e t  ( 2 8 g )
6 0 m l  b o i l i n g  w a t e r

E i t h e r  a  f e w  o f  o n e  v a r i e t y  o r
a  m i x  o f :

B l u e b e r r i e s
R a s p b e r r i e s
B l a c k b e r r i e s

M E T H O D &  T I P S :

W e i g h  o u t  2 8 g  o f  h o t  b r e a k f a s t  m i x
( o r i g i n a l / c h o c o l a t e / b a n a n a / a p p l e  a n d  c i n n a m o n )

1 .

A d d  i n  a  a r o u n d  8  b l u e b e r r i e s  o r  4  l a r g e r  b e r r i e s  2 .
S t i r  t h r o u g h  6 0 m l  o f  b o i l i n g  w a t e r .3 .
A d d  t o  t h e  m i c r o w a v e  f o r  3 0  s e c o n d s  t o  a l l o w  b e r r i e s  t o
s o f t e n .

4 .

Y o u  m a y  c h o o s e  t o  a d d  s l i g h t l y  m o r e  w a t e r  i f  y o u  p r e f e r  a
r u n n i e r  b r e a k f a s t ,  o r  h e a t  i n  t h e  m i c r o w a v e  f o r  s l i g h t l y
l o n g e r  f o r  a  t h i c k e r  b r e a k f a s t .  

5 .

S q u a s h  y o u r  s o f t e n e d  b e r r i e s  w i t h i n  t h e  b r e a k f a s t  w i t h  a
s p o o n  a n d  m i x  t h r o u g h .  

6 .

F o r  b a b i e s  e n s u r e  t h e r e  a r e  n o  w h o l e  b e r r i e s  o r  l a r g e  p i e c e s  o f
f r u i t  r e m a i n i n g  t h a t  c o u l d  c a u s e  a  c h o k e  r i s k .  W h y  n o t  t r y  m i x i n g

i n  s o m e  m a s h e d  b a n a n a  o r  o t h e r  f r u i t s ?

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  s t i r  i n  l o w
p r o t e i n  m i l k  a n d  h e a t  i n  t h e
m i c r o w a v e  u n t i l  d e s i r e d
c o n s i s t e n c y .  

A d d i n g  e x c h a n g e s :
M i x  3 0 m l  o f  c o w s  m i l k  i n t o  t h e
h o t  b r e a k f a s t  f o r  o n e
e x c h a n g e ,  h e a t  i n  m i c r o w a v e
f o r  3 0  s e c o n d s  a n d  s t i r .
T r y  m i x i n g  w i t h  w a r m  
w e e t a b i x ,  w i t h  l o w  p r o t e i n  m i l k
t o  a d d  a n  e x c h a n g e !

E X
C H

A N
G E

F R
E E
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T O T A L L Y  T A S T Y  T O A S T S  

I N G R E D I E N T S :
P r o m i n  F r e s h  S l i c e d
B r e a d

T o p p i n g s :
B a n a n a
A v o c a d o
B u t t e r
J a m
L o w  p r o t e i n  s o f t  c h e e s e  
L o w  p r o t e i n  ‘ c h e d d a r ’
c h e e s e
C r e a m y  m u s h r o o m s  w i t h
l o w  p r o t e i n  s o f t  c h e e s e .

M E T H O D  &  T I P S :

S i m p l y  t o a s t  y o u r  b r e a d  a n d  a d d  y o u r  t o p p i n g s !  1 .

M a k e  s u r e  t o  s l i c e  t h e  t o a s t  i n t o  s m a l l  m a n a g e a b l e  f i n g e r  s i z e d
p i e c e s  w h e n  i n t r o d u c i n g  s o l i d s  a n d  r e m o v e  c r u s t s  u n t i l  y o u r  b a b y

i s  a b l e  t o  m a n a g e  f i r m e r  t e x t u r e s .  

T r y  o u t  P r o m i n ’ s  r a n g e  o f  f r e s h  b r e a d  ( w h i t e ,  b r o w n  a n d  f r u i t
l o a f ) ,  t o  g i v e  y o u r  l i t t l e  o n e  s o m e  v a r i e t y .

Y o u  c o u l d  e v e n  s e r v e  w i t h  P r o m i n  s a u s a g e  m i x ,  t o m a t o e s  a n d
m u s h r o o m s  f o r  a  l i t t l e  E n g l i s h  B r e a k f a s t !   

A d d i n g  e x c h a n g e s :
T o  a d d  e x c h a n g e s  t o  t h i s  m e a l
y o u  c o u l d  s e r v e  w i t h  o n e
e x c h a n g e  o f  g r e e k / n a t u r a l
y o g h u r t  o n  t h e  s i d e .  
Y o u  c o u l d  u s e  o n e  e x c h a n g e
o f  c r e a m  c h e e s e  o n  t h e  t o a s t .

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  a d d  b u t t e r  t o
t o a s t  b e f o r e  t o p p i n g s  &  g o  f o r
h i g h  c a l o r i e  o p t i o n s  e g .
a v o c a d o / l o w  p r o t e i n  c h e e s e .  

E X
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P E R F E C T  P A N C A K E S

I N G R E D I E N T S :

P r o m i n  S w e e t  P a n c a k e  M i x
T o p p i n g s :

M a s h e d  B a n a n a
S t r a w b e r r i e s / B e r r i e s
J a m
m e t a X  Y o g u m a x x  ( L o w
P r o t e i n  Y o g h u r t )
G o l d e n / M a p l e  S y r u p
( a s p a r t a m e  f r e e )
H o n e y  ( n o t  f o r  u n d e r  1 s )

M E T H O D  &  T I P S :
F o r  A m e r i c a n  s t y l e  p a n c a k e s  f o l l o w  p a c k e t  i n s t r u c t i o n s  a n d
m i x  2 5 g  d r y  m i x  t h o r o u g h l y  w i t h  2 5 m l  o f  w a t e r .  T h i s  w i l l  g i v e
y o u  o n e  s m a l l  p a n c a k e .

1 .

F o r  B r i t i s h / C r e p e  s t y l e  p a n c a k e s  m i x  3 0 g  o f  d r y  m i x  w i t h
3 8 m l  o f  w a t e r ,  t h i s  g i v e s  a  r u n n i e r  b a t t e r .  

2 .

A d d  a  t s p  o i l  t o  a  g o o d  n o n - s t i c k  p a n  a n d  s p r e a d  w e l l  a r o u n d
t h e  p a n .  

3 .

O n c e  y o u r  p a n  i s  h o t ,  o n  a  l o w - m e d i u m  h e a t ,  a d d  y o u r
p a n c a k e  b a t t e r ,  s p r e a d  a r o u n d  w i t h  t h e  b a c k  o f  a  s p o o n  f o r
A m e r i c a n  s t y l e  w i t h  t h i c k e r  b a t t e r ,  o r  t i l t  y o u r  p a n  t o  a l l o w
b a t t e r  t o  s p r e a d  o u t  e v e n l y  f o r  B r i t i s h  s t y l e .  

4 .

O n c e  b u b b l e s  h a v e  f o r m e d  o n  t h e  p a n c a k e ,  i t  i s  r e a d y  t o  f l i p .
I t  s h o u l d  o n l y  t a k e  a  m i n u t e  o r  t w o  e i t h e r  s i d e .  

5 .

A d d  t o p p i n g s  a n d  c u t  i n t o  m a n a g e a b l e  s i z e d  p i e c e s  f o r  y o u r
c h i l d .   

6 .

A  g o o d  p a n  i s  i m p o r t a n t  f o r  m a k i n g  g o o d  p a n c a k e s ,  m a k e  s u r e  y o u r
p a n  i s  a l r e a d y  h o t  a n d  w e l l - o i l e d  t o  s t o p  p a n c a k e s  s t i c k i n g !

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s ,  b u t t e r  y o u r
p a n c a k e s  b e f o r e  a d d i n g  t o p p i n g s .  
Y o u  c o u l d  a l s o  u s e  l o w  p r o t e i n
m i l k  i n s t e a d  o f  w a t e r  w i t h  t h e
p a n c a k e  d r y  m i x .   

A d d i n g  e x c h a n g e s :
S e r v e  w i t h  a  s i d e  o f
G r e e k / n a t u r a l  y o g h u r t .  
Y o u  c o u l d  a l s o  m i x  3 0 m l  o f
c o w s  m i l k  w i t h  3 0 g  p a n c a k e
m i x  t o  g i v e  y o u  1  e x c h a n g e
p a n c a k e s .  

E X
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F A B U L O U S
F R E N C H  T O A S T

I N G R E D I E N T S :
2  S l i c e s  o f  P r o m i n  F r e s h
W h i t e  B r e a d
1 / 3  B a n a n a
4 0 m l  L o w  P r o t e i n  M i l k  
P i n c h  o f  C i n n a m o n
V a n i l l a  E s s e n c e

T o p p i n g s :
F r u i t
m e t a X  Y o g u m a x x  ( L o w
P r o t e i n  Y o g h u r t )  
G o l d e n  S y r u p / M a p l e  S y r u p
( a s p a r t a m e  f r e e )
J a m
H o n e y  ( n o t  f o r  u n d e r  1 s )

( 2  S E R V I N G S )

M E T H O D &  T I P S :
I n  a  s h a l l o w ,  w i d e  d i s h  m a s h  b a n a n a  a n d  m i x  i n  l o w
p r o t e i n  m i l k ,  c i n n a m o n  a n d  a  c o u p l e  o f  d r o p s  o f  v a n i l l a
e s s e n c e .  

1 .

H e a t  a  g o o d  n o n - s t i c k  p a n  o n  a  l o w - m e d i u m  h e a t .  2 .
O n c e  h o t ,  a d d  a  t s p  o f  o i l  a n d  s p r e a d  a r o u n d  t h e  p a n .3 .
T a k e  a  s l i c e  o f  b r e a d  a n d  d i p  i t  i n t o  y o u r  b a n a n a  m i x
b r i e f l y  o n  b o t h  s i d e s .  D o  n o t  l e t  t h e  b r e a d  r e s t  i n  t h e
m i x  b e c a u s e  i t  w i l l  q u i c k l y  a b s o r b  i t  a n d  b e c o m e  v e r y
s o g g y .  

4 .

 P a n  f r y  y o u r  f r e n c h  t o a s t  f o r  a r o u n d  1  m i n u t e  o n  e i t h e r
s i d e ,  u n t i l  i t  h a s  b r o w n e d  n i c e l y .  

5 .

C u t  i n t o  m a n a g e a b l e  s i z e  s t r i p s  t o  s e r v e .  6 .

C a n  b e  s t o r e d  i n  f r i d g e / f r e e z e r ,  r e h e a t  b y  t o a s t i n g  l i g h t l y .  A
g o o d  w e l l  o i l e d  n o n - s t i c k  p a n  i s  e s s e n t i a l  h e r e  t o o  t o  s t o p

y o u r  F r e n c h  t o a s t  f r o m  s t i c k i n g !

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  t o p  w i t h
b u t t e r  a s  w e l l  a s  a d d i t i o n a l
t o p p i n g s .

A d d i n g  e x c h a n g e s :  
A d d  o n e  e x c h a n g e  o f  y o g h u r t .
A d d  h a l f  a n  e x c h a n g e  o f
c h o c o l a t e  s p r e a d .   
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C H E E S I E S T  B U T T E R N U T
S P A G H E T T I   

I N G R E D I E N T S :
1 2 5 g  P r o m i n  L o w  P r o t e i n
S h o r t  C u t  S p a g h e t t i  
2 5 0 g  B u t t e r n u t  S q u a s h   
5 0 g  L o w  P r o t e i n  S o f t
C h e e s e  
2 5 g  L o w  P r o t e i n  C h e d d a r
( p l u s  e x t r a  f o r  t o p p i n g )

M a k e s  4 - 5  p o r t i o n s .

M E T H O D  &  T I P S :
C h o p  b u t t e r n u t  s q u a s h  i n t o  l a r g e  c h u n k s  a n d  c u t  o f f  t h e
s k i n .  W e i g h  o u t  2 5 0 g  o n c e  p r e p a r e d .  D r i z z l e  w i t h  a  l i t t l e  o i l
a n d  l a y  o u t  o n  a  b a k i n g  t r a y .  R o a s t  i n  t h e  o v e n  f o r  a r o u n d  4 5
m i n s  u n t i l  s o f t e n e d .  

1 .

O n c e  c o o k e d ,  b o i l  k e t t l e ,  b r e a k  s p a g h e t t i  i n t o  s h o r t e r  p i e c e s
a n d  c o o k  f o l l o w i n g  t h e  p a c k e t  i n s t r u c t i o n s .  R e m e m b e r  t o
d r a i n  a n d  r i n s e  w i t h  b o i l e d  w a t e r  a f t e r  c o o k i n g .  

2 .

W h i l s t  y o u r  p a s t a  i s  b o i l i n g ,  c o m b i n e  y o u r  r o a s t e d  p u m p k i n
a n d  l o w  p r o t e i n  c h e e s e s  w i t h  1 0 0 m l  o f  w a t e r  t o  a  f o o d
p r o c e s s o r / j u g  &  s t i c k  b l e n d e r  t o  m a k e  y o u r  s a u c e .  Y o u  m a y
w a n t  t o  a d d  a  l i t t l e  e x t r a  w a t e r  i f  y o u r  s a u c e  i s  q u i t e  t h i c k .  

3 .

O n c e  y o u  h a v e  d r a i n e d  y o u r  p a s t a ,  p u t  b a c k  i n  t h e  p a n  a n d
p o u r  o v e r  y o u r  s a u c e ,  h e a t  o n  a  m e d i u m  h e a t  a n d  a d d  a
s p l a s h  m o r e  w a t e r  i f  r e q u i r e d  d e p e n d i n g  o n  h o w  t h i c k  o r
r u n n y  y o u  w o u l d  l i k e  i t  t o  b e .  

4 .

S e r v e  i n t o  4 - 5  p o r t i o n s  d e p e n d i n g  o n  y o u r  l i t t l e  o n e ’ s  a p p e t i t e ,
s t o r e  i n  t h e  f r i d g e / f r e e z e r .  R e h e a t  i n  t h e  m i c r o w a v e  w i t h  a  l i t t l e

l o w  p r o t e i n  m i l k  s t i r r e d  i n  u n t i l  p i p i n g  h o t  a n d  a l l o w  t o  c o o l .

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  s t i r  i n  b u t t e r ,
l o w  p r o t e i n  c r e a m  l o w  p r o t e i n
c h e d d a r .  

A d d i n g  e x c h a n g e s :
A d d / s w a p  l o w  p r o t e i n  s o f t
c h e e s e  f o r  o n e  e x c h a n g e  o f  
r e g u l a r  s o f t  c h e e s e  a n d  s t i r
t h r o u g h .
A d d  o n e  e x c h a n g e  o f  p e a s  o r
o n e  e x c h a n g e  o f  s p i n a c h  t o
e a c h  p o r t i o n .
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S U P E R  S A N D W I C H
S H A P E S  

I N G R E D I E N T S :

P r o m i n  F r e s h  W h i t e  B r e a d
F i l l i n g s :

S m a s h e d  A v o c a d o
L o w  P r o t e i n  C r e a m  C h e e s e  
L o w  P r o t e i n  C h e d d a r  a n d
P i c k l e  
C u c u m b e r
T o m a t o
J a m
M a s h e d  B a n a n a  

M E T H O D  &  T I P S :

P u r c h a s e  s o m e  d i f f e r e n t  c u t t e r s  a n d  s h a p e s  t o  m a k e  a
s i m p l e  l u n c h  f u n  a n d  e x c i t i n g !  

1 .

B u t t e r  y o u r  b r e a d ,  a d d  y o u r  f i l l i n g s  a n d  c u t  o u t  s o m e  l i t t l e
s a n d w i c h e s !

2 .

E x p e r i m e n t  w i t h  d i f f e r e n t  f l a v o u r s  a n d  y o u  m i g h t  b e  s u r p r i s e d !
Y o u n g e r  b a b i e s  a r e  o f t e n  m o r e  a c c e p t i n g  o f  n e w  t a s t e s  a n d

g e t t i n g  t h e m  f a m i l i a r  w i t h  a  r a n g e  o f  f o o d s  f r o m  a  y o u n g  a g e
m i g h t  j u s t  h e l p  y o u  o u t  i n  t h e  m i d s t  o f  t o d d l e r  f o o d  r e f u s a l .

E v e l y n  l o v e s  a v o c a d o  o r  a  l o w  p r o t e i n  c h e e s e  a n d  p i c k l e
s a n d w i c h  a n d  h e r  f a v o u r i t e  e x c h a n g e  f r e e  s a v o u r y  s n a c k s  a r e
o l i v e s  o r  l i t t l e  c o r n i c h o n  p i c k l e s ,  b u t  a  s w e e t  j u i c y  t o m a t o  -

c u r r e n t l y  a n  a b s o l u t e  n o . . . !

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s ,  e n s u r e  b r e a d
i s  b u t t e r e d  a n d  o p t  f o r  h i g h e r
c a l o r i e  f i l l i n g s  ( a v o c a d o / l o w
p r o t e i n  c h e e s e )  a n d / o r  s e r v e  w i t h
h i g h e r  c a l o r i e  s i d e s ,  l o w  p r o t e i n
c h e e s e / l o w  p r o t e i n  y o g h u r t .     

A d d i n g  e x c h a n g e s :
A d d  o n e  e x c h a n g e  o f
c r e a m  c h e e s e .
S e r v e  w i t h  o n e  e x c h a n g e
o f  p u f f s / c r i s p s  e g .  V e g g i e
S t r a w s / W o t s i t s
U s e  o n e  e x c h a n g e  o f
y o g h u r t / r i c e
p u d d i n g / c u s t a r d  p o t s  a s
a  s i d e .  
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A L P H A B E T  P A S T A  W I T H
H O M E M A D E  H I D D E N  V E G  S A U C E  

I N G R E D I E N T S :

1 2 5 g  P r o m i n  L o w  P r o t e i n
A l p h a b e t  P a s t a
1 / 2  O n i o n
1 / 2  P e p p e r
1  C a r r o t
1  s t i c k  o f  C e l e r y
2  G a r l i c  C l o v e s  
1  T i n  o f  T o m a t o e s
1  t s p  M i x e d  H e r b s
O p t i o n a l :  o t h e r  e x c h a n g e
f r e e  v e g / f r e s h  h e r b s / l o w
p r o t e i n  c h e e s e .  

M a k e s  4 - 5  p o r t i o n s  o f  p a s t a
a n d  a n  e x t r a  b a t c h  o f  s a u c e .  

M E T H O D  &  T I P S :

F i n e l y  c h o p  a l l  v e g ,  a d d  t o  a n  o i l e d  p a n  o n  a  m e d i u m  h e a t .  1 .
S t i r  f o r  a  c o u p l e  o f  m i n u t e s  u n t i l  s t a r t i n g  t o  s o f t e n .  T h e n
a d d  m i x e d  h e r b s  a n d  t i n  o f  t o m a t o e s .  R e f i l l  y o u r  e m p t y
t o m a t o  t i n  h a l f  w a y  w i t h  w a t e r  a n d  p o u r  i n t o  t h e  p a n  t o o .  

2 .

L e a v e  t o  s i m m e r  f o r  a r o u n d  2 0  m i n u t e s  o r  u n t i l  s a u c e
s e e m s  t h i c k e r  a n d  v e g g i e s  f e e l  s o f t .  

3 .

A l l o w  t o  c o o l  ( t o  a v o i d  b u r n s  f r o m  h o t  s p l a s h e s )  a n d  b l e n d
e i t h e r  i n   t h e  p a n  w i t h  a  s t i c k  b l e n d e r / f o o d  p r o c e s s o r .

4 .

C o o k  p a s t a  f o l l o w i n g  p a c k e t  i n s t r u c t i o n s ,  r e m e m b e r  t o
r i n s e  w i t h  h o t  w a t e r  a n d  d r a i n .

5 .

R e t u r n  p a s t a  t o  p a n  a n d  s t i r  t h r o u g h  s o m e  o f  t h e  s a u c e
u n t i l  d e s i r e d  c o n s i s t e n c y .  K e e p  t h e  r e s t  b a c k  t o  f r e e z e  f o r
f u t u r e  m e a l s !  

6 .

S e p a r a t e  i n t o  p o r t i o n s  a n d  s t o r e  i n  f r i d g e  o r  f r e e z e r .  R e h e a t  i n
t h e  m i c r o w a v e  w i t h  a  s p l a s h  o f  w a t e r .  

T h i s  i s  a  g r e a t  r e c i p e  t o  u s e  u p  a n y  e x c h a n g e  f r e e  v e g g i e s  t h a t
h a v e  s e e n  b e t t e r  d a y s  i n  t h e  b o t t o m  o f  y o u r  f r i d g e !  

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s ,  a d d  s o m e
l o w  p r o t e i n  c h e d d a r  c h e e s e ,  o r
l o w  p r o t e i n  c r e a m  a n d  s t i r
t h r o u g h .  

A d d i n g  e x c h a n g e s :  
A d d  o n e  e x c h a n g e  o f  c r e a m
c h e e s e  t o  e a c h  p o r t i o n .
A d d  o n e  e x c h a n g e  o f  s p i n a c h
o r  o n e  e x c h a n g e  o f  p e a s .
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E V E L Y N ’ S  F A V O U R I T E
M U S H R O O M  R I S O T T O  

I N G R E D I E N T S :

1 0 0 g  P r o m i n  L o w  P r o t e i n
I m i t a t i o n  R i c e
5 0 g  M u s h r o o m s
1 / 2  O n i o n  
1  G a r l i c  C l o v e  
1 / 2  t s p  m i x e d  h e r b s
1 5 0 m l  L o w  P r o t e i n  M i l k

O p t i o n a l :  P a r s l e y ,  L o w
P r o t e i n  C h e e s e .
M a k e s  6  p o r t i o n s  

M E T H O D  &  T I P S :

F i n e l y  C h o p  M u s h r o o m s ,  O n i o n s  a n d  G a r l i c .1 .
A d d  t o  a  p a n  w i t h  t s p  o f  o i l  o n  a  m e d i u m  h e a t  a n d  s t i r  f o r  a
c o u p l e  o f  m i n u t e s  u n t i l  s o f t e n e d .  I n  t h e  m e a n t i m e  b o i l  a
k e t t l e  f o r  t h e  r i c e .

2 .

A d d  l o w  p r o t e i n  r i c e  a n d  m i x e d  h e r b s  t o  t h e  m u s h r o o m s
p a n  a n d  s t i r  i t  w e l l ,  P o u r  o v e r  4 0 0 m l  b o i l i n g  w a t e r .  

3 .

R e d u c e  t h e  h e a t  t o  a  l o w  h e a t  a n d  a l l o w  t h e  r i s o t t o  t o
s i m m e r  f o r  1 0  m i n u t e s .  S t i r r i n g  r e g u l a r l y  t o  s t o p  t h e  r i c e
s t i c k i n g  t o  t h e  p a n  o r  c l u m p i n g  t o g e t h e r .  

4 .

A f t e r  1 0  m i n u t e s  a d d  i n  y o u r  l o w  p r o t e i n  m i l k  a n d  c o n t i n u e
t o  c o o k  f o r  a  f u r t h e r  1 0  m i n u t e s  o r  s o  u n t i l  r i c e  i s  n i c e  a n d
s o f t  a n d  a  g o o d  r i s o t t o  c o n s i s t e n c y .  A d d  i n  a  s p l a s h  m o r e
w a t e r  i f  r e q u i r e d .  

5 .

S e p a r a t e  i n t o  p o r t i o n s  a n d  s t o r e  i n  f r i d g e  o r  f r e e z e r .  R e h e a t  i n
t h e  m i c r o w a v e  w i t h  a  s p l a s h  o f  l o w  p r o t e i n  m i l k .

E x p e r i m e n t  w i t h  d i f f e r e n t  f l a v o u r s  b y  t o p p i n g  w i t h   f r e s h
p a r s l e y / h e r b s ,  w e  e v e n  t r i e d  s o m e  t r u f f l e  o i l  -  b o u g i e  b a b y !  

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  a d d  s o m e
b u t t e r ,  l o w  p r o t e i n  c h e e s e  o r  
l o w  p r o t e i n  c r e a m .   

A d d i n g  e x c h a n g e s :
S t i r  t h r o u g h  o n e  e x c h a n g e  o f
c r e a m  c h e e s e  t o  e a c h  p o r t i o n  
A d d  o n e  e x c h a n g e  o f  s p i n a c h
o r  o n e  e x c h a n g e  o f  p e a s  t o
e a c h  p o r t i o n .
S t i r  t h r o u g h  3 0 m l  o f  m i l k  t o
e a c h  p o r t i o n  w h e n  r e h e a t i n g
o r  a d d  h a l f  a n  e x c h a n g e  o f
d o u b l e  c r e a m .  
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G O R G E O U S  G R E E N S
T R I C O L O U R  P A S T A  

I N G R E D I E N T S :
1 2 5 g  P r o m i n  T r i c o l o u r
P a s t a
1 / 2  A v o c a d o
2  t s p  L e m o n  J u i c e
S m a l l  h a n d f u l  o f  b a s i l
( a r o u n d  1 0  l e a v e s )
G a r l i c  c l o v e
2  t b s p  O l i v e  O i l
4  t b s p  W a t e r .

M a k e s  4 - 5  s e r v i n g s

M E T H O D  &  T I P S :

C o o k  p a s t a  f o l l o w i n g  p a c k e t  i n s t r u c t i o n s ,  r e m e m b e r  t o  
d r a i n  a n d  r i n s e  w i t h  h o t  w a t e r .

1 .

W h i l s t  p a s t a  i s  c o o k i n g ,  b l e n d  t o g e t h e r  t h e  r e s t  o f  t h e
i n g r e d i e n t s  i n  a  f o o d  p r o c e s s o r / s t i c k  b l e n d e r .  

2 .

O n c e  p a s t a  h a s  b e e n  d r a i n e d ,  s t i r  i n  t h e  s a u c e  a n d  s e r v e .  3 .
 A v o c a d o  i s  a  g r e a t  h i g h  c a l o r i e  a n d  l o w  p r o t e i n  s t a p l e  a n d

c e r t a i n l y  i s  a  c o r e  i n g r e d i e n t  i n  E v e l y n ’ s  d i e t .  T r y  m a k i n g  t h i s
p a s t a  w i t h  d i f f e r e n t  h e r b s  ( p a r s l e y / c o r i a n d e r / m i n t / d i l l )  t o

i n t r o d u c e  y o u r  l i t t l e  o n e  t o  n e w  f l a v o u r s .  
I t  i s  v e r y  n o r m a l  f o r  b a b i e s  a n d  t o d d l e r s  t o  r e j e c t  n e w  f o o d s

a n d  i t  m a y  t a k e  b e i n g  e x p o s e d  t o  a  n e w  f o o d  u p  t o  7 - 1 0  t i m e s
b e f o r e  t h e y  e v e n  t r y  i t .  I f  t h e y  w o n ’ t  t r y  o r  d o n ’ t  l i k e

s o m e t h i n g  r i g h t  a w a y ,  t r y  n o t  t o  b e  d i s h e a r t e n e d ,  k e e p  a t  i t
b u t  d o n ’ t  f o r c e  t h e m ,  l e t  t h e m  b u i l d  t h e i r  c o n f i d e n c e  i n  t h e i r

o w n  t i m e .  

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  u s e  e x t r a
a v o c a d o / l o w  p r o t e i n  c r e a m  i n  t h e
s a u c e  o r  t o p  w i t h  s o m e  l o w
p r o t e i n  c h e e s e .   

A d d i n g  e x c h a n g e s :  
A d d  o n e  e x c h a n g e  o f  p e a s
o r  o n e  e x c h a n g e  o f  s p i n a c h
t o  t h e  p a s t a .
B l e n d  o n e  e x c h a n g e  o f
s p i n a c h  o r  o n e  e x c h a n g e  o f
c r e a m  c h e e s e  i n t o  t h e
s a u c e
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R O A S T E D  M E D I T E R R A N E A N
V E G  A N D  C O U S C O U S  

I N G R E D I E N T S :

1 0 0 g  P r o m i n  L o w
P r o t e i n  C o u s c o u s
1 / 2  R e d  P e p p e r
1 / 2  G r e e n  P e p p e r
1 / 4  C o u r g e t t e
1 / 4  A u b e r g i n e
1 / 2  O n i o n
1  l a r g e  T o m a t o
1  G a r l i c  c l o v e
1 / 2  t s p  S m o k e d  P a p r i k a
1 / 2  t s p  M i x e d  H e r b s
O p t i o n a l :  F r e s h
h e r b s / L o w  P r o t e i n  F e t a
C h e e s e

M a k e s  6 - 8  s e r v i n g s

M E T H O D  &  T I P S :

F i n e l y  c h o p / g r a t e  a l l  v e g e t a b l e s  i n t o  s m a l l  p i e c e s .1 .
A d d  t o  a  b a k i n g  t r a y  w i t h  a  d r i z z l e  o f  o i l ,  h e r b s  a n d
p a p r i k a  a n d  s t i r  w e l l .  

2 .

P u t  i n t o  o v e n  a t  1 8 0 ' c  a n d  c o o k  f o r  a r o u n d  3 0  m i n u t e s
u n t i l  v e g e t a b l e s  a r e  s o f t ,  s t i r r i n g  h a l f  w a y  t h r o u g h .  

3 .

W h i l s t  v e g e t a b l e s  a r e  c o o k i n g ,  c o o k  c o u s c o u s  f o l l o w i n g
p a c k e t  i n s t r u c t i o n s ,  r e m e m b e r i n g  t o  d r a i n  a n d  r i n s e  w i t h
h o t  w a t e r .  

4 .

O n c e  v e g e t a b l e s  a r e  s o f t ,  t a k e  t h e m  o u t  o f  t h e  o v e n ,  a d d  a
s p l a s h  o f  w a t e r  a n d  s t i r  t h r o u g h  t o  m a k e  i n t o  a  s a u c y  m i x .  

5 .

S e r v e  e i t h e r  o n  t o p  o f  t h e  c o u s c o u s  o r  m i x  i n .  Y o u  c o u l d
a d d  s o m e  f r e s h  h e r b s  o r  l o w  p r o t e i n  f e t a / c h e d d a r !

6 .

T h i s  i s  a  g r e a t  o p t i o n  t o  h a v e  f o r  t h e  w h o l e  f a m i l y .  U s e  t h e
r e m a i n d e r  o f  y o u r  v e g g i e s  t o  m a k e  t h e  s a m e  m e a l  f o r  t h e  n o n

l o w  p r o t e i n  m e m b e r s  o f  t h e  f a m i l y ,  s e r v e  w i t h  c o u s c o u s  a n d  a d d
s o m e  c h i c k p e a s / f a l a f e l / c h i c k e n / f e t a  f o r  a d d e d  p r o t e i n !  

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  a d d  L o w
P r o t e i n  F e t a  o r  L o w  P r o t e i n
C h e e s e

A d d i n g  e x c h a n g e s  t o  t h i s  r e c i p e :
S e r v e  w i t h  s o m e  e x c h a n g e
v e g g i e s  o n  t h e  s i d e  ( e g .
b r o c c o l i  o r  p o t a t o ) .
S t i r  o n e  e x c h a n g e  o f  c r e a m
c h e e s e  i n t o  t h e  v e g e t a b l e s .  
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B A N A N A  B A B Y
B I S C U I T S  

I N G R E D I E N T S :
1 5 0 g  P r o m i n  L o w
P r o t e i n  A l l  P u r p o s e
B a k i n g  M i x  ( a  l i t t l e
e x t r a  f o r  d u s t i n g )
1  m e d i u m  b a n a n a
1 / 4  t s p  c i n n a m o n
V a n i l l a  e s s e n c e
1 / 2  t s p  b a k i n g  p o w d e r   
2  t b s p  c o o k i n g  o i l
C o o k i e  c u t t e r  s h a p e s
o f  y o u r  c h o o s i n g !

M a k e s  a r o u n d  2 0  b i s c u i t s

M E T H O D &  T I P S :

M a s h  b a n a n a  u n t i l  s m o o t h .  A d d  i n  a  f e w  d r o p s  o f  v a n i l l a
e s s e n c e ,  o i l  a n d  m i x  t o g e t h e r ,  t h e n  a d d  b a k i n g  p o w d e r .

1 .

A d d  t h e  f l o u r  i n  l i t t l e  b y  l i t t l e  a n d  c o m b i n e  i n t o  a  d o u g h .
L i g h t l y  d u s t  a  c l e a n  s u r f a c e  w i t h  a l l  p u r p o s e  m i x  a n d  k n e e d
u n t i l  s m o o t h .  Y o u  d o n ’ t  w a n t  y o u r  d o u g h  t o  b e  t o o  d r y  s o
y o u  m a y  n e e d  s l i g h t l y  m o r e  o r  l e s s  f l o u r  d e p e n d i n g  o n  t h e
s i z e  a n d  r i p e n e s s  o f  y o u r  b a n a n a .

2 .

R o l l  o u t  e v e n l y  t o  a r o u n d  3 - 5 m m  t h i c k  a n d  c u t  i n t o  s h a p e s .  3 .
L a y  o n t o  g r e a s e p r o o f  p a p e r  o n  a  b a k i n g  t r a y  a n d  b a k e  i n  a
p r e - h e a t e d  o v e n  f o r  a r o u n d  8  m i n u t e s .  

4 .

L o w  p r o t e i n  f l o u r  d o e s n ’ t  t e n d  t o  g o  v e r y  b r o w n  w h e n  c o o k e d ,  s o
u n f o r t u n a t e l y  w e  c a n ’ t  l o o k  o u t  f o r   g o l d e n  b i s c u i t s  a n d  k n o w
t h e y  a r e  p e r f e c t l y  b a k e d .  T h i s  r e c i p e  m a k e s  a  s o f t  b u t  s l i g h t l y

c h e w y  b i s c u i t ,  g r e a t  f o r  l i t t l e  o n e s  t o  m u n c h  o n  a n d  l a s t  t h e m  a
l i t t l e  w h i l e ,  b u t  i f  y o u  o v e r  c o o k  t h e m  t h e y  w i l l  j u s t  b e  c h e w y .
W i t h  n o  a d d e d  s u g a r  t h e s e  a r e n ’ t  s u p e r  s w e e t ,  f e e l  f r e e  t o  a d d

l o w  p r o t e i n  c h o c o l a t e  t o  m a k e  t h e m  a  b i t  m o r e  e x c i t i n g !

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  ( &  t a s t e ! )
d r i z z l e  o v e r  s o m e  l o w  p r o t e i n
c h o c o l a t e

E X
C H

A N
G E

F R
E E

!
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C H E E S Y  S W E E T
P O T A T O  P A T T I E S

I N G R E D I E N T S :

5 0  g  P r o m i n  L o w  P r o t e i n
A l l  P u r p o s e  B a k i n g  M i x
1  l a r g e  s w e e t  p o t a t o  
1 / 4  o n i o n  
1 / 4  t s p  s m o k e d  p a p r i k a
1 / 4  t s p  m i x e d  h e r b s  
1 0 g  l o w  p r o t e i n  c h e d d a r
p l u s  e x t r a  t o  t o p .

M a k e s  4  p a t t i e s .

M E T H O D &  T I P S :

B a k e  s w e e t  p o t a t o  i n  o v e n  a t  1 8 0 ' c  f o r  3 0 - 4 5  m i n s  u n t i l
s o f t .  A l l o w  t o  c o o l  a  l i t t l e ,  t h e n  c u t  o p e n  a n d  s c o o p  s w e e t
p o t a t o  f r o m  s k i n .

1 .

M a s h  i n  a  b o w l  a n d  a d d  s m o k e d  p a p r i k a ,  h e r b s  a n d  g r a t e
y o u r  o n i o n  a n d  l o w  p r o t e i n  c h e d d a r  i n t o  t h e  m i x .  

2 .

A d d  t h e  f l o u r  t o  t h e  b o w l  l i t t l e  b y  l i t t l e  u n t i l  y o u  h a v e  a
w e t  d o u g h  f o r m e d .

3 .

M o u l d  i n t o  4  p a t t i e s  ( i f  y o u  f i n d  t h e  d o u g h  i s  s t i c k i n g  t o
y o u r  h a n d s  y o u  m a y  n e e d  s o m e  e x t r a  f l o u r  i f  i t  i s  s t i l l  q u i t e
w e t ,  o r  r u b  a  l i t t l e  o i l  o n  y o u r  h a n d s  b e f o r e  m o u l d i n g  a n d
i t  s h o u l d  s t o p  i t  f r o m  s t i c k i n g ) .

4 .

H e a t  a  n o n  s t i c k  p a n  o n  m e d i u m  h e a t  a n d  a d d  a  l i t t l e  o i l .
O n c e  h o t ,  f r y  y o u r  p a t t i e s  f o r  a  c o u p l e  o f  m i n u t e s  o n
e i t h e r  s i d e  u n t i l  b r o w n e d .  

5 .

T h e s e  c a n  b e  e a t e n  a s  a  s n a c k  o r  p a r t  o f  a  m e a l .  T h e y  a r e  f i r m
a n d  h a n d y  t o  t a k e  o u t  a s  f o o d  o n  t h e  g o .  Y o u  c o u l d  s e r v e  a s  a
b u r g e r  f o r  b i g g e r  k i d s  o r  s l i c e  u p  i n t o  f i n g e r s  f o r  l i t t l e  o n e s  e a t
w i t h  a n  e x c h a n g e  o f  p e a s ,  b e a n s  o r  b r o c c o l i !  
 

T o  i n c r e a s e  c a l o r i e s  m a k e  e x t r a
c h e e s y  w i t h  e x t r a  l o w  p r o t e i n
c h e e s e  o n  t o p !  
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E X C H A N G E
C A L C U L A T O R

T I P S  O N  A D D I N G  E X C H A N G E S
T O  M E A L S :

 ▪  A l w a y s  c h e c k  y o u r  l a b e l s  f o r  n u t r i t i o n a l  i n f o  a s  i n g r e d i e n t s
c a n  c h a n g e  a n d  p r o t e i n  c o n t e n t  c a n  v a r y .   

▪  M i l k  ( 3 0 m l  f o r  1  e x c h a n g e ) ,  c r e a m  c h e e s e  ( c h e c k  l a b e l )  a n d
c r e a m  ( c h e c k  l a b e l )  a r e  a n  e a s y  w a y  o f  a d d i n g  e x c h a n g e s  i n t o

s a u c e s  i n  l o t s  o f  m e a l s .  
▪  P e a s  ( 2 5 g ) ,  s p i n a c h  ( 2 5 g ) ,  s w e e t c o r n  ( 3 5 g )  a r e  s m a l l e r  o n e

e x c h a n g e  p o r t i o n s  a n d  a r e  h a n d y  f o r  a d d i n g  a n  e x c h a n g e  i n t o
a  d i s h .

▪  P o t a t o ,  b r o c c o l i  ( 6 0 g ) ,  c a u l i f l o w e r  ( 6 0 g )  a l l o w  f o r  b i g g e r
p o r t i o n  s i z e s  f o r  o n e  e x c h a n g e  a n d  c o u l d  f o r m  t h e  b a s e  o f  a

m e a l  ( e g ,  p o t a t o  f r i t t e r s / c a u l i f l o w e r  c h e e s e  w i t h  a  l o w
p r o t e i n  c h e e s e  s a u c e ) .  A m o u n t  o f  p o t a t o  f o r  o n e  e x c h a n g e

v a r i e s  d e p e n d i n g  o n  c o o k i n g  m e t h o d  -  p l e a s e  c h e c k  P K U  b i t e
a p p .

▪  O n e  e x c h a n g e  o f  W e e t a b i x  ( 8 g )  o r  O a t s  ( 9 g )  i s  a  u s e f u l
o p t i o n  t o  a d d  e x c h a n g e s  i n t o  b r e a k f a s t .  

▪  T o  b e  m o r e  p r e c i s e  y o u  c a n  p o r t i o n  o u t  a n  e x c h a n g e  f r e e
m e a l  a n d  a d d  p r o t e i n  i n t o  e a c h  s e r v i n g  t o  e n s u r e  e a c h  p o r t i o n

c o n t a i n s  t h e  s a m e  n u m b e r  o f  e x c h a n g e s .
▪  A l l o w  y o u r  l i t t l e  o n e  t o  e x p l o r e  t a s t e s  o f  s m a l l  a m o u n t s  o f

d i f f e r e n t  e x c h a n g e  f o o d s .  I t  i s  u n r e a l i s t i c  t o  e x p e c t  a  8  m o n t h
o l d  b a b y  t o  e a t  6 0 g  o f  b r o c c o l i  b u t  t h e y  m i g h t  h a v e  a  c h e w  o n

s o m e  a n d  b e c o m e  f a m i l i a r  w i t h  t h e  f l a v o u r .
▪  T r y  t o  u s e  a  v a r i e t y  o f  s o u r c e s  f o r  y o u r  p r o t e i n  e x c h a n g e s

w h e r e  p o s s i b l e ,  b u t  k e e p  a  f e w  e a s i e r  g o - t o  o p t i o n s  h a n d y
t o o .  Y o u ’ l l  q u i c k l y  f i g u r e  o u t  w h a t  w o r k s  w e l l  f o r  y o u  a n d

y o u r  l i t t l e  o n e !  
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F I R S T P L A Y  D I E T A R Y
F O O D S  L O W

P R O T E I N  R A N G E

P l e a s e  n o t e ,  a g e  r e s t r i c t i o n s  a p p l y  t o  c e r t a i n  i t e m s ,  n o t
a l l  p r o d u c t s  m a y  b e  s u i t a b l e  f o r  w e a n i n g .

T o  o r d e r ,  s p e a k  t o  y o u r  c h i l d ’ s  m e t a b o l i c  d i e t i t i a n  a b o u t
h o w  t o  a d d  P r o m i n  l o w  p r o t e i n  p r o d u c t s  t o  y o u r  m o n t h l y
o r d e r  l i s t .  Y o u  c a n  a l s o  p u r c h a s e  a  v a r i e t y  o f  l o w
p r o t e i n  p r o d u c t s  o n  t h e  w e b s i t e  a t  w w w . p r o m i n p k u . c o m .
K e e p  a n  e y e  o u t  o n  t h e i r  w e b s i t e  f o r  s e a s o n a l  s p e c i a l s
s u c h  a s  E a s t e r  e g g s  o r  m i n c e  p i e s  t o o !  

B e l o w  a r e  j u s t  a  h a n d f u l  o f  t h e  l o w  p r o t e i n  o p t i o n s  a v a i l a b l e  f r o m
F i r s t p l a y  D i e t a r y  F o o d s ,  t h e i r  o w n  P r o m i n  r a n g e  a s  w e l l  a s  t h o s e

f r o m  o t h e r  s u p p l e r s . . .  V i s i t  t h e i r  w e b s i t e  f o r  t h e  f u l l  r a n g e !  
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P r o m i n :  P i o n e e r i n g  L o w  P r o t e i n  S o l u t i o n s  f o r  I n b o r n  E r r o r s  o f
M e t a b o l i s m

T h e  P r o m i n  b r a n d ,  d e v e l o p e d  b y  F i r s t p l a y  D i e t a r y  F o o d s ,  h a i l s
f r o m  t h e i r  f a c i l i t y  i n  S t o c k p o r t ,  U n i t e d  K i n g d o m ,  w h e r e  a n
e x c l u s i v e  f o c u s  o n  l o w  p r o t e i n  p r o d u c t s  t a k e s  p l a c e .  A s
p r o a c t i v e  t h o u g h t - l e a d e r s  i n  t h e  r e a l m  o f  I n b o r n  E r r o r s  o f
M e t a b o l i s m ,  P r o m i n  c o n s i s t e n t l y  p u s h e s  b o u n d a r i e s .

P r o m i n  P a s t a ,  i n t r o d u c e d  i n  1 9 9 3 ,  h a s  e v o l v e d  c o n t i n u o u s l y
t o  m e e t  t h e  n e e d s  o f  p a t i e n t s ,  p a r e n t s  a n d  h e a l t h c a r e
p r o f e s s i o n a l s .  S t e v e  F l e t c h e r ,  t h e  f o u n d e r  o f  F i r s t p l a y
D i e t a r y  F o o d s ,  h a s  b e e n  a t  t h e  f o r e f r o n t  o f  f o o d
m a n u f a c t u r i n g  f o r  I n b o r n  E r r o r s  o f  M e t a b o l i s m  s i n c e  1 9 8 4 .
H i s  u n w a v e r i n g  c o m m i t m e n t  t o  r e s e a r c h  a n d  d e v e l o p m e n t
e n s u r e s  t h a t  t h e  P r o m i n  l o w  p r o t e i n  b r a n d  w i l l  c o n t i n u e  t o
i n n o v a t e  a n d  s e r v e  i t s  c o m m u n i t i e s  e f f e c t i v e l y .

A t  P r o m i n ,  o u r  m i s s i o n  i s  c l e a r :  t o  p r o v i d e  a n  e v e r - e x p a n d i n g
r a n g e  o f  p r o d u c t s  a n d  s e r v i c e s  t h a t  s u p p o r t  p a t i e n t s  w i t h
I n b o r n  E r r o r s  o f  M e t a b o l i s m  a n d  t h e i r  f a m i l i e s .  W e  r e m a i n
d e d i c a t e d  t o  d e l i v e r i n g  n o t  o n l y  c o n v e n i e n c e  b u t  a l s o  a
d e l i g h t f u l  t a s t e  e x p e r i e n c e .
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