Nowa satatka Waldorf

Bardzo prosta i bardzo pyszna satatka Waldorf. Zawiera mnéstwo
owocoéw i warzyw, a takze rodzynki i chudy jogurt. To przepis
idealny dla oso6b, ktdére dbajg o talie i nie chcg tracic czasu
na przygotowanie skomplikowanych positkéw.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 nieobrane czerwone jabtko, posiekane
1 nieobrane zielone jabtko, posiekane
1 nieobrana gruszka, posiekana

70 g biatych winogron

70 g rodzynek

25 g ptatkéw migdatdéw, uprazonych

175 ml chudego jogurtu cytrynowego

2 tyzeczki soku z cytryny

2 tyzeczki soku z pomaranczy

2 tyzeczki miodu

1 tyzeczka skérki otartej z pomaranczy


https://hopnatalerz.pl/przepisy/nowa-salatka-waldorf/

PRZYGOTOWANIE:

1) PotgczyC¢ owoce z rodzynkami i migdatami w misce. Wymieszad
w innej misce jogurt z sokiem z cytryny i pomaranczy, miodem i
skorkg z pomaranczy. Pola¢ satatke i wymieszacl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 193 kcal, 5 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 2 mg
cholesterolu, 33 mg sodu, 35 g weglowodandw, 4 g btonnika, 5 g
biatka
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