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Jogurt 0% z bezglutenowym musli
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@ 2 minuty T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 257 kcal, 1 porcie (201 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
127.62 kcal 4.72¢ 20.90¢ 3.22¢ 1.28¢
6.38% 9.44% 7.74% 4.6% 5.12%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 150g (7 KROK 1: Jogurt wlejdo miseczki. Dodaj ptatki kukurydziane, ryzowe,
Yatyzkistotowe)) pokruszone banany i rodzynki. Cato$¢ posyp orzechami.

= Ptatkiz ryzubrazowego - 10g (2 tyzki *To idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie $niadanie dla os6b
stotowe) na diecie bezglutenowej!

- Ptatki kukurydziane bezglutenowe - 6g Smacznego!

(2 tyzki stotowe)

= Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka
stotowa)

- Rodzynki, suszone - 15g (tyzka stotowa)

+ Banany suszone - 10g (3 garsci)
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