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Y55 — Maliny z migdatami, otrebamiijogurtem "light"
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@ 5 minut T@‘l osoba W tatwy
Wartosci odzywcze 94 kcal /1 porce (112 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
84.29 kcal 438¢ 10.32¢ 492¢ 524¢
4.21% 8.76% 3.82% 7.03% 20.96%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia
+ Maliny - 60g (V2 szklanki) KROK 1: Maliny optucz pod biezaca woda.
= Migdaty, ptatki- 10g (tyzka stotowa) KROK 2: Przet6z je do miseczki, polejjogurtem, posyp otrebamii

ptatkami migdatéw.
= Otreby pszenne - 2g (Y2 tyzki stotowe))

Smacznego!
= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 40g (2
tyzki stotowe)
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