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Jogurt 0% z bezglutenowym musli i brzoskwinia
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@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 192 kcal 1 porce (219 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
87.92 kcal 448¢ 12.22¢ 254¢ 097¢g
4.4% 8.96% 4.53% 3.63% 3.88% 4.4%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 150g (7 KROK 1: Brzoskwinie umyjipokrdjw kostke.
Yatyzkistotowe))
KROK 2: Jogurt wlejdo miseczki. Dodaj ptatki kukurydziane, ryzowe oraz

+ Ptatkiz ryzubrazowego - 10g (2 tyzki brzoskwinie. Cato$¢ posyp ptatkami migdatéw (mozesz je uprzednio
stotowe) delikat nie podprazy¢ na suchej patelni, nabiorg orzechowego smaku).

+ Ptatki kukurydziane bezglutenowe - 6g *To idealna przekaska lub pomyst na pozywne drugie $niadanie dla os6b
(2 tyzkistotowe) na diecie bezglutenowej.

= Migdaty, ptatki- 10g (tyzka stotowa) Smacznego!

= Brzoskwinia - 42.5g (2 szt uki)
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