Jogurt z marchewka i jabtkiem

1 porcja

1 kwasne jabtko

2 marchewki

500 ml odttuszczonego naturalnego jogurtu
sok z 1 cytryny

stodzik do smaku

Jogurt sok z cytryny i stodzik wymieszaé w misce. Marchew i jabtko obraé, z jabtka wyjaC nasienie.
Nastepnie zetrze¢ na tarce i doda¢ do jogurtu. Nala¢ do wysokich szklanek.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji— 406 kcal
Weglowodany - 64,9

Biatko — 32,64

Thuszcz-2,2



