Рецепт тыквенно-яблочного йогурта
Ингредиенты рецепта:
1. Кефир 0% - 400 г.
2. Кисло-сладкое яблоко – 2 шт.
3. Средняя тыква – 1 шт.

4. Ванильный сахар – 1 г.
5. Пищевой загуститель для сметаны (или сливок) - 2 г.
6. Клетчатка. 1-1,5 чайной ложки (семян расторопши, льна и др.)

7. Люди, которые любят сладкое, могут добавить заменитель сахара.
Приготовление блюда:
1. У яблок удалить сердцевину и нарезать их на дольки.

2. Тыкву очистить от кожуры, затем нарезать на дольки размерами, как и яблоки.

3. Запечь все в микроволновке до готовности.

4. Когда яблоки и тыква остынут, следует перебить их в блендере до однородной массы.

5. Добавить кефир, ванильный сахар и снова все перебить в блендере.

6. Всем, кто любит сладкое, можно добавить заменитель сахара.

7. Добавляем загуститель для сметаны (или сливок) и опять пару секунд взбиваем.

8. Тыквенно-яблочный йогурт готов. Перед употреблением стоит добавить в стакан готового йогурта 1-1,5 чайной ложки клетчатки и хорошо размешать.

