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Jogurt migdatowy
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Wartosci odzywcze 439 kcal 1 porce (229 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
191.98 kcal 6.59¢ 793¢ 17.05¢ 437¢g
9.6% 13.18% 2.94% 24.36% 17.48%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Namocz migdaty i daktyle na cata noc, zmiksuj na gtadko na tyle,

+ Migdaty - 300g (300 szt uk)

» Woda ciepta - 600g (2 2 szklanki)

na ile to mozliwe.Do niskooobrotowym urzadzenia miksujgcego
(blender kie lichowy) wrzu¢ porcje zmielonych wczesniej migdatow,

daktyle, s6l, wlejwode i zmiksuj na gtadko.

- Daktyle, suszone - 15g KROK 2: Przelej catos$¢ do garnuszka emaliowanego lub szklanego i
zagrzejdo temperatury ok. 40 stopni (sprawdz na nadgarstku). bodaj
» Sélo Obniionej zawartoscisodu- 0.5g bakterie z saszetki (saszetka bakterii jogurtowych na litrjogurtu), porzadnie wymieszaji
(szczypta) przelejcato$é do jogurtownicy.

KROK 3: Po kilku godzinach (4-8h) wstaw jogurtdo lodéwki by zakonczy¢ "dojrzewanie".

*Jogurtjestdobry ok 3dni. Po tym czasie zaczyna do$¢ szybko kwasnied!

Smacznego!
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