Widok prosty

@ 5 minut

Wartosci odzywcze
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Jogurt 0% z ptatkami owsianymi i kiwi

W % i (16)

T@‘ 1 osoba W tatwy

173 kcal/1 porcje (290 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
59.62 kcal 361¢g 10.84¢ 0.57¢ 0.90¢
2.98% 7.22% 4.01% 0.81% 3.6%

& Sktadniki

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

+ Ptatkiowsiane gérskie - 15g (1 Vatyzki
stotowej)

+ Kiwi - 75g (sztuka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Jogurt wlejdo miseczkilub kubka, dodaj ptat ki owsiane i odstaw
na 10 minut.

KROK 2: Kiwi doktadnie umyjiobierz. Pokréjw pétplasterkiidorzué do
kubeczka z jogurtem.

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