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' — Maliny z migdatami, widrkami kokosowymi i
» = jogurtem
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@ 5 minut

Wartosci odzywcze

_/ tatwy

T@‘ 1 osoba

109 kcal/l porcje (121 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
90.59 kcal 39%¢ 9.84¢ 5.79¢g 448¢
4.53% 7.88% 3.64% 8.27% 17.92% 4,53%

= Sktadniki

= Maliny - 60g (V2 szklanki)
+ Migdaty, ptatki- 7.5g (%5 tyzkistotowe))

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

- Widrki kokosowe - 3g (V2tyzki stotowej)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Maliny optucz pod biezaca woda.

KROK 2: Przet6z je do miseczki, polejjogurtem, posyp widrkami
kokosowymiiptatkami migdatéw.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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