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Bircher-Benner klasszikus muzlije
Taplal6é és energiadus reggeli taplalék

Hozzavalok

¢ 2 evbkanal gabonapehely (kbles, zab- vagy buzapehely)
¢ 2 ev6kanal joghurt

« 1 ev6kanal tort dio, mandula vagy mogyoro

o 1 frissen reszelt alma

e 1 teaskanal friss citromlé

e izlés szerint méz

e (ndvényi) tej

A hozzavalOkat a reggeli fogyasztas el6tt vagy el6zé este aztassuk be. A nap elsé felében kell6
tdpanyagot és energiat biztosit. Az eredeti mizli 100 grammja 10 gramm fehérjét, 20 gramm zsirt és
46 gramm szénhidratot tartalmaz. A kdleskasa mellett az egyik legnagyobb tapértékii reggeli étel.

Jo étvagyat kivanunk!
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