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/'5 Jaglane smoothie z truskawkami i bananem
’@5,1 T akAwka()
@ 5 minut T@‘Z osoby W tatwy

234 kcal/l porcje (269 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
87.15 kcal 2.79¢g
4.36% 5.58%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 13g (2 tyzki
stotowe))

* Truskawki mrozone - 100g

» Banan- 140g

- Kefir2% ttuszczu - 240g (szklanka)
- Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

+ Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
14.17¢ 2.14¢ 2.07¢g
5.25% 3.06% 8.28%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W16z wszystkie sktadnikido misy blendera i doktadnie zmiksuj
na gtadki mus. Przet6z do wysokich szklaneki przyozd6b owocami.

Smacznego!
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