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Duet bananowo - truskawkowy z kasza
gryczana niepalong

T®13 osoby _/ tatwy
284 kcal/l porcje (315 g)

& Ttuszcze # Btonnik
134¢ 141¢ G DA
1.91% 5.64% 4.51%

Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana niepalona, sucha - 100g KROK 1. Ugot uj kasze gryczana do miekkosci.
(V2 szklanki)
KROK 2. W kielichu blendera umie$¢ banana, kasze, midd, jogurt.
- Banan- 120g Sktadniki zblenduj na gtadka mase, wlej do potowy szklanek.
- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 400g (16 KROK 3. Truskawki zblendujna mus, mozesz doda¢ odrobine miodu, jesli
tyzek stotowych) bedzie Cibrakowato w nich stodkosci, naste pnie wypetnijmusem druga

potowe szklanek. Serwuj! :)

+ Miéd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

Smacznego!

= Truskawki- 300g (2 szklanki)
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