11 SNIADANIE

TWAROZEK
Z MANDARYNKA

BEZ ZBOZ
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JADLOSPIS 1400 KCAL

2/5 opak. twarogu chudego, Pilos 100g

2/3 garsci orzechéw nerkowca  20g

1tyzka jogurtu naturalnego 25g
kremowego, Pilos

1tyzeczka erytrolu 59

2 mandarynki 130g
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BEZ DODATKU

@

CUKRU

SKLADNIKI

2/5 opak. twarogu chudego, Pilos 100g

2/3 garsci orzechéw nerkowca  20g

2 tyzki jogurtu naturalnego 50g
kremowego, Pilos

1tyzeczka erytrolu 59

3 mandarynki 195g

317 kcal | B: 24,3g M T:10,7g

£33
4,06 zt
E

PRZYGOTOWANIE

JADLOSPIS 1800 KCAL

2/5 opak. twarogu chudego, Pilos 100g

2/3 garsci orzechéw nerkowca  20g

2,5 tyzki jogurtu naturalnego 60g
kremowego, Pilos

1tyzeczka erytrolu 59

4 mandarynki 260g
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1. Twardg rozgnie$€ widelcem. Dodac jogurt i erytrol i doktadnie wymieszag.

2. Podawa¢ z mandarynkami i orzechami nerkowca.
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