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OWOCOWO-JOGURTOWY PRZEKLEADANIEC

Skladniki:
30g (1/4 szklanki) mrozonych truskawek

30g (1/4 szklanki) mrozonych boréwek amerykanskich
90g (1/2 $redniej sztuki) jablka

150g (1 kubek) jogurtu naturalnego 2%

S5g (1 tyzeczka) ptatkow migdatowych

Sposob przygotowania:
Jabtko obra¢ i pokroi¢. Wszystkie owoce zmiksowaé przy uzyciu blendera. Do szklanki naktadaé
naprzemiennie jogurt i mus owocowy. Migdaty prazy¢ na suchej patelni, ostudzi¢. Wierzch deseru

posypac¢ ptatkami migdatow.
Jedna porcja to okoto180 keal.

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

SMACZNEGO :)

Katarzyna Pruszkowska Poradnia Dobry Dietetyk
tel. 537 468 648 -Grdjec, ul. PO.W. 9
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