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Przeciwstarzeniowe smoothie owocowe z kasza
jaglana

La &8 & &40

@ 20 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

183 kcal/ 1 porcje (227 g)

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
80.78 kcal 195¢ 1541¢ 195¢ 227¢g
4.04% 3.9% 5.71% 2.79% 9.08% 4,04%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Banan- 120g KROK 1: Przeptucz, a nastepnie ugotujkasze jaglana wedtug przepisu
producenta zamieszonego na opakowaniu. Po ugotowaniu odsacz i

+ Truskawki- 150g (szklanka) przetéz do kielicha blendera.

+ Kasza jaglana sucha - 34g (1 Vatyzki

KROK 2: Obierz banana, pokrdjw $redniej grubosci plasterkiiumie$é z
stotowe))

misie blendera razem z resztg sktadnikow.
+ Siemig Iniane - 20g (2tyzkistotowe) KROK 3: Zmiksuj cato$¢ na gtadka mase i przelej kokt ajl do wysokich

* Grejpfrut czerwony - 130g (V2 szt uki) szklanek.

Smacznego!
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