DESER OWOCOWY

Skladniki:
100g (1/5 sztuki) mango
25g (1/5 szklanki) mrozonych truskawek

25g (1/4 matej sztuki) banana
150g (1 kubek) jogurtu naturalnego 2%
S5g (1 tyzeczka) ptatkow migdatowych

Sposob przygotowania:
Owoce obra¢ ze skorki. Pokroi¢ na kawatki. Potaczy¢ z truskawkami i zmiksowaé¢ za pomoca
blendera. Do miseczki przetozy¢ jogurt. Na jogurt przetozy¢ mus owocowy i posypac ptatkami

migdalow.

Jedna porcja to okoto 160 kcal.

Wielkos$¢ porcji nalezy dostosowac¢ do zalecen w indywidualnym programie zywieniowym.
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