laurt cu cereale si fructe

Un castronel de iaurt este mai putin atractiv daca nu contine ingredientele
necesare care sa-i dea un gust delicios.

Retete:

1. Iaurt, fructele de padure proaspete, spalate si scurse bine de apa. Adaugam
cerealele integrale neindulcite, alunele/nuci si mierea de albine;

2. Taurt, morcov ras sau bucatele mici de mere, fulgi de nuca de cocos prijite,
scortisoara, cereale integrale, alune/nuci si sirop de artar;

3. Iaurt, kiwi, mure, cereale integrale, alune/nuci, sirop de cacao facut din putin
iaurt, cacao si miere de albine;

4. laurt, cirese sau visine, cereale integrale neindulcite, alune/nuci tocate
marunt, bucatele mici de ciocolata neagra si miere de albine.



