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Jogurt 2% z ptatkami, pomarancza i orzechami

Yt A e (7)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 249 kcal /1 porcie (318 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
78.42 kcal 3.74¢ 10.07¢ 297¢ 097¢
3.92% 7.48% 3.73% 4.24% 3.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 200g (8 KROK 1: Pomarancze doktadnie umyjiobierz (nie oczyszczajz biatej
tyzek stotowych) skérki, w niej znajduje sie duzo btonnika).
* Pomarancza - 100g KROK 2: Jogurt wlejdo miseczki, dodaj pomararicze pokrojong w mate

kawatki. Cato$¢ posyp orzechamii ptatkami owsianymi, zamieszaj.
+ Orzechy wtoskie tarte - 7.5g (%5 tyzki

stotowej) *Przekaska idealnie nadaje sie na drugie $niadanie lub deser!
+ Ptatki owsiane gorskie - 10g (tyzka Smacznego!
stotowa)
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