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Jabtko z twarozkiem waniliowym
ik e oA ke (4)

\\ . |. @ 5 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 234 kcal 1 porcie (233 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
100.38 kcal 462¢ 13.27¢ 387¢g 157¢
5.02% 9.24% 4.91% 5.53% 6.28%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Jabtko - 150g KROK 1: Jabtko umyj, usun gniazda i pokrdjw cienkie ¢wiartki. Utdz na

talerzu lub w miseczce.
» Sertwarogowy potttusty - 40g (2 tyzki

stotowe) KROK 2: Ser potacz z jogurtem, cukre m zwyktym i waniliowym.
Wymieszaj doktadnie (najle piej rozgnieé widelcem). Tak przygotowanym

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g twarozkiem udekorujjabtko.

(tyzka stotowa)

KROK 3: Cato$¢ posyp orzechamiwtoskimi.
- Cukier - 6g (tyzeczka)

Smacznego!
+ Cukier waniliowy - 2g (V2tyzeczki)
+ Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka
stotowa)
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