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Geste smoothie gryczane z orzechami
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@ 10 minut w tatwy

427 kcal/1 porcje (248 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
172.08 kcal 4.16¢g 22.55¢ 767¢g 1.98¢
8.6% 8.32% 8.35% 10.96% 7.92%

& Sktadniki

= Orzechy nerkowca - 80g

- Ptatki owsiane gorskie - 40g (4 tyzki
stotowe)

= Kasza gryczana niepalona, sucha - 40g
(Va szklanki)

* Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa)

= Banan- 280g
+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)
+ Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

+ Wiénie bez pestek, mrozone - 40g

& Sposob przyrzadzenia

GDA

8.6%

KROK 1: Nasiona, ptatki owsiane, niepalong gryke i nerkowce zalej
wieczorem woda (ok 2 cm powyzejwysokosci ptatkdw) i zostaw na noc.
Poprzedniego wieczora wyjmij wisnie z zamrazarki.

KROK 2: Rano przeptucz namoczone sktadnikiizmiksujza pomoca
blendera kielichowego z bananem, mlekiem i miodem - bardzo

doktadnie na gtadka mase.

KROK 3: Zblendowang mase przelejdo wysokich szklanek. Rozmrozone
wczesniejowoce podgrzewajw rondelku do momentu az puszcza soki

sie lekko rozpadna, wylej je na wierzch.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesénie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

? ?
akceptuje v


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Geste_smoothie_z_bananem_i_orzechami.jpg

	Gęste smoothie gryczane z orzechami
	Sposób przyrządzenia


