Z selera i banana

Sktadniki

Duzy seler, 2 ogorki kiszone, duzy banan, winne jabtko, sok z
potowy cytryny, 3/4 szklanki jogurtu naturalnego, natka pietruszki, @
cukier, pieprz, sol

Sposdb przyrzadzania

Seler optukac, obra¢, ugotowac¢ w osolonej wodzie, pokroi¢ w

kostke. Obrane ogérki pokroi¢ w cwiercplasterki. Owoce obra¢ ze skorki. Bana pokroi¢ w
potplasterki, a jabtko w kostke. Sktadniki wymieszac, pola¢ sokiem z cytryny. Jogurt
przyprawic pieprzem, solg i cukrem, zala¢ satatke i wymieszac. Posypac posypang
natkg. Wstawi¢ na godzine do lodowki

1 porcja zawiera: 3,6 g biatka, 1,3 g ttluszczu, 4,2 g btonnika, 3 mg cholesterolu.



