Mizeria na jogurcie
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji (125 g): 30 kcal \ B-2g\T-1g\W-4g\Bt-1g
e Wartos$¢ odzywcza na 100g mizerii: 24 kcal \B-2g\T-1g\W-3g\Bt-Og

Sktadniki

v’ ogorek zielony — 2 sztuki (400 g)

v’ jogurt naturalny — 1/2 opakowania (100 g)
v’ koperek — 2 tyzki (8 g)

v s6l—do smaku

v’ pieprz — do smaku

Przygotowanie

1. Ogorki pokréj w drobne plasterki. Dopraw solg i odstaw na 15 minut. Odcisnij nadmiar
soku.

2. Dodaj drobno posiekany koperek, jogurt a nastepnie dopraw solg i pieprzem.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/mizeria-na-jogurcie/




