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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
113.15kcal 29%¢ 13.98¢
5.66% 5.88% 5.18%

® Sktadniki

= Jogurt typu greckiego - 160g (8 tyzek
stotowych)

+ Jezyny - 65g (garsd)

- Maliny - 30g (V2 szklanki)
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Jogurt z jezynami

T@‘ 1 osoba

& Ttuszcze
545¢
7.79%

w tatwy

313 kcal/l porcje (277 g)

# Btonnik
2.73¢g
10.92%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujmus: midd oraz cze$¢ jezynimaliny zmiksujz 34 ilosci
jogurtu.

KROK 2: W szklance uktadajjezyny, posyp je musli, polejjogurtem
greckim.

KROK 3: Na wierzch dodaj mus. Cato$¢ udekoruj pozostatymijezynami.

- Musliz owocamisuszonymi- 10g (tyzka
stotowa)

+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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