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Koktajl owoce lesne
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Wartosci odzywcze 176 kcal /1 porce (360 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
49.00 kcal 2.83¢ 8.29¢ 131g 1.84¢
2.45% 5.66% 3.07% 1.87% 7.36%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 200g (8 KROK 1: Jogurt wlejdo blendera, dodajowoce (w sezonie zimowym
tyzek stotowych) mozesz zastapic je mrozonymiodpowiednikamilub gotowa
mieszanka). Jesli nie dysponujesz poziomkamimozesz zastapi¢ je

+ Maliny - 60g (V2 szklanki) porcja truskawek lub malin.

+ Jagody - 50g (%5 szklanki) KROK 2: Zmiksujwszystko na jednolita mase, rozlejdo szklanek.

+ Poziomki- 50g *Kokt ajl mozesz udekorowad list kiem $wiezejmiety.
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