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Twarozek wiosenny

#(11)

@ 10 minut T@‘ 1-2 osoby w tatwy

216 kcal/1 porcje (264 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
81.88 kcal 10.08¢ 4.63¢ 2.78¢ 0.65¢
4.09% 20.16% 1.71% 3.97% 2.6%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Sertwarogowy potttusty - 120g (6 tyzek
stotowych)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3
tyzki stotowe)

- Rzodkiewka - 60g (4 sztuki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ziota umyj, wysusz i posiekaj. Rzodkiewki optucz i pokréjw
kostke.

KROK 2: Serwraz z jogurtem rozgnie¢ w misce, dopraw do smaku solg i
biatym pieprzem. Dorzu¢ posiekane ziota i rzodkiewki. Cato$¢ wymieszaj.

*Podawajjak dodatek do pieczywa lub samodzielna przekaske.

+ Szczypioreksiekany - 5g (tyzka stotowa) Smacznego!
+ Kopereksiekany - 4g (V2tyzkistotowe))
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