Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Zielone, gryczane smoothie z avocado

L A8 & &4t

@ 15 minut +

T@‘Z osoby - tatwy

603 kcal/l porcje (420 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
143.65 kcal 450¢g 22.88¢ 453¢g 3.18¢
7.18% 9% 8.47% 6.47% 12.72%

® Sktadniki

- Kasza gryczana niepalona, sucha - 150g
(%5 szklanki)

= Banan- 240g
= Awokado - 140g
+ Jarmuz - 40g (8 lisci)

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 240g
(szklanka)

+ Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe)

= Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze gryczang zalejletnig wodg i odstaw do namoczenia na
cata noc. Nastepnego dnia przenies kasze ka sito i wyptucz ja pod
biezaca woda. Nastepnie, przetdz do rondelka i ugotujna sypko 15
minut od zagotowania na wolnym ogniu. Wystudz.

KROK 2: Do wysokiego naczynia przetdz ugotowana kasze gryczana,
jarmuz, banana, obrane avocado, nasiona chia i syrop klonowy, dodaj
mleko. Cato$¢ doktadnie zblendujna gtadka mase, do momentu, az
kasza gryczana idealnie sie zblenduje, a smoothie bedzie kremowe i
delikatne.

KROK 3: Rozlej koktajl do wysokich szklanek. Gére udekorujobrana
marakuja i nasionami chia.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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