
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
85.08 kcal

4.25%

 Białko
3.09 g
6.18%

 Węglowod.
10.67 g
3.95%

 Tłuszcze
3.98 g
5.69%

 Błonnik
1.45 g
5.8%

GDA
4.25 %

Wartości odżywcze 204 kcal / 1 porcję (240 g)

(7)

10 minut 1 osoba łatwy

Koktajl mango

 Składniki
Jogurt  nat uralny 2% t łuszczu - 150g (6
łyżek st ołowych)

Mango - 80g (¼ szt uki)

Wiórki kokosowe - 10g (1 ⅔ łyżki
st ołowej)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Mango obierz i odkrawaj po kawałku od pest ki (nie wyjmuj jej, bo
owoc bardzo mocno przylega). Kawałki mango pokrój na mniejsze
części.

KROK 2: Jogurt  wlej do blendera, dodaj mango i wiórki kokosowe. Całość
zmiksuj na jednolit ą masę i rozlej do szklanek.

*Pozost ałe mango możesz zamrozić. Owoc idealnie nada się do
przygot owania t ego kokt ajlu nast ępnym razem.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Koktajl mango

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, które umożliwiają i ułatwiają Ci korzystanie z jego zasobów. Korzystając z serwisu wyrażasz jednocześnie
zgodę na wykorzystanie plików cookies. Szczegółowe informacje znajdziesz w zakładce Zastrzeżenia Prawne. akceptuję

/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_Koktajl_mango_jpg.jpg

	Koktajl mango
	Sposób przyrządzenia


