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Domowa lemoniada z mango
ik o ke (12)

@ 10 minut T@‘ 6 0sdb W tatwy

Wartosci odzywcze 79 keal /1 porcie (205 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
26.95 kcal 0.10g 6.68¢ 0.06¢ 0.27¢
1.35% 0.2% 2.47% 0.09% 1.08%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Mango - 280g (sztuka) KROK 1: Do wysokiej miskiwtdz obrane i pokrojone na mniejsze kawatki

mango oraz 1/3 szklanki wody. Cato$¢ zmiksuj na gesta, gtadka mase.
* Woda mineralna niegazowana - 1200g

(5 szklanek) KROK 2: Przet6z mase do wysokiego, ozdobnego dzbanka, dodajsokz
. cytryny, cukieridobrze wymieszajdo lekkiego rozpuszczenia sie cukru i

* Sokz cytryny - 72g (24tyzeczek) potaczenia wszystkich sktadnikéw.
+ Cukier - 66g (11tyzeczek) KROK 3: Nast e pnie dodaj5 szklanek wody i znowu wymieszaj. Wrzué do

+ Kruszony 16d - 150g (szklanka) dzbanka pokruszony 16d.

* Jesli nie podajesz lemoniady od razu, pamietaj, by jeszcze raz dobrze
wymieszad wszystkie sktadnikituz przed podaniem.

Smacznego!
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