Owoce w jogurcie

(4-6 porcji)- danie weglowodanowo-biatkowe

600 ml jogurtu naturalnego 0% + banan (100g)

400 g owocow

(malin-100g, boréwek-50g, truskawek-150g, poziomek-100g)
Stodzik lub odparowany sok jabtkowy

Jogurt mieszamy z odparowanym sokiem jabtkowym lub ze stodzikiem i bananem i miksujemy w
Benderze, nastepnie pozostate owoce polewamy jogurtem wstawiamy do lodéwki na 1 godzine.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji 145 kcal
Weglowodany 279

Biatko 10g

Ttuszcz 0,759
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