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Wartosci odzywcze

156 kcal/l porcje (238 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
65.49 kcal 2.53¢ 10.65¢ 1.69¢ 131¢g
3.27% 5.06% 3.94% 2.41% 5.24%

® Sktadniki

= Mango - 140g (V2 szt uki)
= Morele - 67.5g (1 V2sztuki)

= Jagody goji, suszone - 8g (tyzka
stotowa)

- Nasiona chia - 5g (V2tyzkistotowe))
- Kefir2% ttuszczu- 250g (1 V2 szklanki)
* imbirsuszony - 3g

= Kardamon mielony - 2g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie sktadniki nalezy wtozyc¢ do kielicha blendera i
zmiksowad.

*Koktajlten polecany jest szczegdlnie dla 0séb dbajcych o zdrowe i
naturalne produkty. Kefir obfituje w korzystne dla naszego
samopoczucia mikroorganizmy, kt 6re wchodza w sktad naszej
mikroflory jelitowej. One to poprawiaja nasza odpornosé, reguluja
przemiane materii oraz dbajg o prawidtowe wartoscicholesterolu. Na
przyspieszenie tempa przemiany materii wptyw ma takze dodanie do
kokt ajlu kardamonu i imbiru. Mango to ,owoc mtodosci”, gdyz zawiera
witaminy i mineraty dziatajace przeciwutleniajgco takie jak: witamina A,
C, E, cynkiselen. Wspomaga odbudowe komérek kolage nowych oraz
redukuje negatywne skutki przewlektego stresu. Koktajlten bedzie
idealny na poczatek dnia, w ramach pierwszego lub drugiego $niadania.

Smacznego!
o W
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie . £ ,‘;—*
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje gf"‘



/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 owocowy z imbirem i kardamonem
	Sposób przyrządzenia


