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Koktajl owocowy z pistacjamiiczekolada
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Wartosci odzywcze 266 kcal 1 porcie (272 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
97.62 kcal 197¢ 1444 ¢ 396¢g 1.26¢
4.88% 3.94% 5.35% 5.66% 5.04%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

* Banan- 120g KROK 1: Pistacje obierz z tupinek, boréwki prze ptucz na sitku pod

biezaca woda, banana obierz, a nastepnie pokroj.
+ Borodwki amerykaniskie - 140g (szklanka)

KROK 2: Tak przygotowane sktadniki wsyp do misy blendera, wlejmleko
migdatowe, dodajmidd istarta na tarce o matych oczkach gorzka
czekolade. Miksujdo momentu uzyskania pozadanejkonsyst e ncji.

= Orzechy pistacjowe - 30g

= Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

- Miéd pszczeli- 12g fyzeczka) KROK 3: Gotowy koktajlrozlejdo szklanek.

|
+ Czekolada gorzka - 12g Smacznego!
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