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Jogurt 2% z owocami suszonymi
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; Q @ 5 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

191 kcal/1 porcje (143 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
134.03 kcal 421¢ 27.72¢ 1.68¢ 2.54¢
6.7% 8.42% 10.27% 2.4% 10.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 100g (4 KROK 1: Jogurt wlejdo miseczkilub kubka, dodajrodzynki, pokruszone
tyzkistotowe) bananyiposiekane morele.

= Rodzynki, suszone - 15g (tyzka stotowa) *Jogurt to idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie $niadanie!

+ Banany suszone - 7.5¢g (V4 garsci) Smacznego!

- Morele suszone - 20g (2 sztuki)
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