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Jogurt 2% z bananem, migdatamii otrebami
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y 4 @ 3 minuty T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 150 kcal/ 1 porcie (144 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
104.40 kcal 3.99¢ 14.01¢ 4,09¢g 1.56¢
5.22% 7.98% 5.19% 5.84% 6.24%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3 KROK 1: Jogurt wlejdo kubeczka lub szklanki, dodaj pokrojony w

tyzkistotowe) plasterkibananipodprazone ptatki migdatow. Cato$¢ posyp otrebami.
* Banan- 60g *Jogurt to idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie $niadanie!
+ Migdaty, ptatki- 8g (%5 tyzki stotowej) Smacznego!

- Otreby pszenne - 1g (Vatyzki stotowe))
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