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Jogurt 0% z ptatkami owsianymi i brzoskwiniag
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@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 152 kcal ;1 porde (295 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
51.42 kcal 340¢g 937¢ 037¢ 0.78¢
2.57% 6.8% 3.47% 0.53% 3.12%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 200g (10 KROK 1: Jogurt wlejdo miseczkilub kubka, dodaj ptatki owsiane i odstaw
tyzek stotowych) na 10 minut.
+ Ptatki owsiane gérskie - 10g (tyzka KROK 2: W miedzyczasie umyj brzoskwinie, pokrdjw kostke idorzu¢ do
stotowa) kubeczka z jogurtem.
- Brzoskwinia - 85g (sztuka) Przekaska idealnie nadaje sie na drugie $niadanie lub deser!
Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie -
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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