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Koktajl truskawkowy z marchewka

L A8 & &40

ﬁ @ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 207 kcal, 1 porcie (243 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
85.20 kcal 1.84¢ 11.68¢ 3.98¢g 1.72¢
4.26% 3.68% 4.33% 5.69% 6.88%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Marchewke obierz, umyj, pokrdj na kawatki i doktadnie rozdrobnij
blenderem. Mozesz wcze$niejzetrzeé marchewke na drobnejtarce. Do
marchewki dodajorzechy nerkowca i banana. Doktadnie rozdrabnij
blenderem, najle piej kielichowym.

= Truskawki- 150g (szklanka)
* Banan- 140g

* Marchew - 50g
KROK 2: Nastepnie dodajzmiksowane truskawki (moga by¢ mrozone,

* Orzechy nerkowca - 30g lekko zalane wrzacg woda). Wymieszaj. Wlej okoto 0,5 szklanki mleka
migdatowego. Wymieszajiprzelejdo wysokiejszklanki.
* Mleko mi we - 115g (V2 szklanki
leko migdatowe - 115g (V2 szklanki) Smacznego!
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