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Jogurt 2% z ptatkami owsianymi i brzoskwiniag

W ¥ A e i (6)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 169 kcal /1 porge (247 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
68.58 kcal 3.57¢g 11.17¢ 161¢g 1.28¢
3.43% 7.14% 4.14% 2.3% 5.12%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 150g (6 KROK 1: Jogurt wlejdo miseczki lub kubka, dodaj ptatki owsiane iodstaw
tyzek stotowych) na 10 minut.

+ Ptatki owsiane gérskie - 10g (tyzka KROK 2: W miedzy czasie umyj brzoskwinie, pokréjw kostke i dorzuc do
stotowa) kubeczka z jogurtem. Catos¢ posyp otrebami.

+ Brzoskwinia - 85g (sztuka) *Jogurt to idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie $niadanie!

= Otreby pszenne - 2g (Y2 tyzki stotowe)) Smacznego!
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