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e ~ Jogurt 0% z musem truskawkowym i orzechami

oo S kkokokok A (9)

' @ 5 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 141 kcal /1 porde (230 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
61.35 kcal 3.52¢ 6.43¢g 281¢g 0.83¢g
3.07% 7.04% 2.38% 4.01% 3.32%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 150g (7 KROK 1: Zmrozone truskawkizmiksujza pomoca blendera na gtadki
Yatyzkistotowe)) mus.

* Truskawki mrozone - 70g KROK 2: Do szklanki wlej mus, wsyp orzechy i cato$é zalejjogurtem.

= Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka *Jogurt to idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie $niadanie!
stotowa)

Rada: zamiast truskawek mozesz uzy¢ dowolnych mrozonych owocow.
W sezonie letnim warto zastapic je $wiezymi, schtodzonymiowocami:
truskawkami, malinami czy jagodami.
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