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Wartosci odzywcze
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Koktajl owoce lesne "light"
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@ 5 minut T@‘ 1-2 osoby W tatwy

126 kcal/l porcje (350 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
36.09 kcal 267¢
1.8% 5.34%

& Sktadniki

= Maslanka naturalna 0,5 % ttuszczu-
240g (szklanka)

+ Maliny - 60g (V2 szklanki)
= Jagody - 30g (V4 szklanki)

= Poziomki- 20g

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
6.80¢g 047¢ 154¢
2.52% 0.67% 6.16% 1.8%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Maslanke wlejdo blendera, dodajowoce (w sezonie zimowym
mozesz zastapic je mrozonymiodpowiednikamilub gotowa
mieszanka). Jesli nie dysponujesz poziomkamimozesz zastapi¢ je
porcja truskawek lub malin.

KROK 2: Zmiksujwszyst ko na jednolita mase, rozlejdo szklanek.
*Koktajl mozesz udekorowad listkiem Swiezej miety.

Smacznego!
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