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- Jogurt 2% z nasionami i pestkami
'&..g:“_i_ . ke Kk (6)
3?:3%, @ 2 minuty T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 232 kcal, 1 porce (220 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
105.32 kcal 6.13¢ 757¢g 5.89¢ 0.51¢g
5.27% 12.26% 2.8% 8.41% 2.04%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 200g (8 KROK 1: Do kubeczka z jogurtem dodaj nasiona stonecznika i pestki dyni,
tyzek stotowych) zamieszaj.

+ Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka *Przekaska idealnie nadaje sie na drugie $niadanie lub jako dodatekdo
stotowa) owocow!

* Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa) Smacznego!
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