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< B Jogurt 0% z brzoskwinia, migdatamiiotrebami
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$ @ 5 minut T@‘l osoba w tatwy
s |

Wartosci odzywcze 104 kcal 1 porce (115 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
90.96 kcal 467¢g 9.15¢ 475¢ 232¢g
4.55% 9.34% 3.39% 6.79% 9.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Brzoskwinia - 42.5g (2 szt uki) KROK 1: Brzoskwinie umyjipokrdjna mate kawatki. Wrzué do kubka lub
miseczki.
= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 60g (3
tyzkistotowe) KROK 2: Dolejjogurt. Cato$¢ posyp uprazonymi ptatkami migdatow i
otrebami.

+ Migdaty, ptatki- 10g (tyzka stotowa)
*Jogurt to idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie Sniadanie!

- Otreby pszenne - 2g (2 tyzkistotowe))

Smacznego!
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