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CE Jogurt naturalny z owocami i migdatami
- L. 8.8 & & 46

‘\\\"'. "’ @ 5 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
105.17 kcal 5.50¢g 7.58¢ 6.56¢ 2.14¢
5.26% 11% 2.81% 9.37% 8.56%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 150g (6
tyzek stotowych)

+ Maliny - 36g (%5 szklanki)

= Migdaty, ptatki- 20g (2 tyzki stotowe)

T@‘ 1 osoba W tatwy

217 kcal/1 porcje (206 g)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Jogurt naturalny wylejdo miseczki. Dodajowoce. Na koficu
posyp podprazonymi ptat kami migdatéw.

Smacznego!
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