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Koktajl btonnikowy z kiwi i truskawkami

W ¥ A e (9)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 130 kcal 1 porde (264 9)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
49.39 kcal 2.73¢g T48¢ 1.52¢ 1.28¢
2.47% 5.46% 2.77% 2.17% 5.12%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Mleko UHT, 2% ttuszczu- 172.5g (%5 KROK 1: Kiwi obierz i pokréjna mniejsze kawatki. Wrzu¢ do blendera,
szklanki) dodajtruskawki (poza sezonem mozesz uzy¢ mrozonych), mleko i
otreby pszenne.

* Kiwi - 37.5g (V2 sztuki)

KROK 2: Cato$¢ zmiksuj na jednolita mase irozlejdo szklanek.
* Truskawki- 50g (%5 szklanki)

Smacznego!
= Otreby pszenne - 4g (tyzka stotowa)
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