Jogurt z owocami, czekolada 1
orzechami

Z jogurtu naturalnego mozna btyskawicznie przyrzadzi¢ szybki
deser — potrzeba tylko nieco wyobrazni. Bedzie on zawierad
owoce i chrupigce orzechy, moze wiec stanowi¢ Swietne
zakonczenie positku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

5 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 piequski z kawatkami czekolady

50 g prazonych orzechéw laskowych, posiekanych
2 tyzki ptynnego miodu

2 mate banany, pokrojone w plasterki

4 suszone morele, posiekane

600 ml chudego jogurtu naturalnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Przyrzadzic¢ kruszonke Wtozy¢ pieguski do foliowej torebki i
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grubo pokruszy¢ watkiem do ciasta. Przesypal¢ do miski.
Wymiesza¢ z orzechami i miodem.

2) Wymieszac¢ jogurt z owocami Doda¢ banany i morele do
jogurtu. Wymieszac¢ i natozy¢ do 4 pucharkéw. Natozy¢ na
wierzch kruszonke. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 409 kcal, 16 g ttuszczéw (w tym 5 g NKT), 57
g weglowodandw
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