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¥ Koktajl mango "light"

LA 8 & 84U

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze

141 kcal/1 porcje (235 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
59.96 kcal 284¢ 9.74¢ 151¢ 1.03¢
3% 5.68% 3.61% 2.16% 4.12%

® Sktadniki

- Jogurt naturalny 0% ttuszczu- 150g (7
Yatyzkistotowe))

= Mango - 80g (V4 szt uki)

+ Widrki kokosowe - 5g (%4 tyzki st otowej)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mango obierz i odkrawaj po kawatku od pestki (nie wyjmujjej, bo
owoc bardzo mocno przylega). Kawatki mango pokrdjna mniejsze
czesci.

KROK 2: Jogurt wlejdo blendera, dodaj mango i widrki kokosowe. Catos¢
zmiksujna jednolita mase irozlejdo szklanek.

*Pozostate mango mozesz zamrozic. Owoc idealnie nada sie do
przygotowania tego koktajlu nastepnym razem.
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