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Jogurt 2% z bezglutenowym musli i orzechami

* & kK (3)

’ @ 5 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

338 kcal/ 1 porcje (241 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
140.23 kcal 561¢ 12.09¢ 8.12¢ 095¢
7.01% 11.22% 4.48% 11.6% 3.8%

® Sktadniki

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 200g (8
tyzek stotowych)

= Ptatkiz ryzubrazowego - 10g (2 tyzki
stotowe)

- Ptatki kukurydziane bezglutenowe - 6g
(2 tyzki stotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Jogurt wlejdo miseczkilub szklanki, dodaj ptatkiryzowe i
kukurydziane. Ptatkimozesz réwniez wsypac bezposrednio do
kubeczka z jogurtem.

KROK 2: Orzechy laskowe posiekajirazem z wtoskimidodajdo jogurtu.

*To idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie $niadanie dla oséb
na diecie bezglutenowej! Najle piej komponuije sie ze $wiezymiowocami.

= Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka Smacznego!
stotowa)
- Orzechy laskowe - 15g (tyzka stotowa)
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