Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze
54.68 kcal 3.83¢ 9.28¢ 0.56¢
2.73% 7.66% 3.44% 0.8%

® Sktadniki

= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 200g (10
tyzek stotowych)

* Truskawki mrozone - 50g

+ Platkiowsiane gérskie - 15g (1 Vatyzki
stotowej)

T@‘ 1 osoba

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Jogurt 0% z ptatkami owsianymii musem truskaw.

Jogurt 0% z ptatkami owsianymiimusem
truskaw.

La & 8 & &gt

_/ tatwy

145 kcal/ 1 porcje (265 g)

# Btonnik
0.73 ¢ G DA
2.92% 2.73%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Zmrozone truskawki zmiksujza pomoca blendera na gtadki

mus.

KROK 2: Jogurt wlejdo szklankiipolejgo musem truskawkowym. Cato$é

posyp ptatkami.

*Przekaska idealnie nadaje sie na drugie $niadanie lub deser!

Rada: zamiast truskawek mozesz uzy¢ dowolnych mrozonych owocow.
W sezonie letnim warto zastapic je $wiezymiowocami: truskawkami,

malinami czy jagodami.

Smacznego!
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