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Wartosci odzywcze 166 kcal /1 porce (93 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

Koktajl malinowy z quinoa i mastem
orzechowym
L. 8.8 & & 4C)

@ 25 minut T®14 osoby w tatwy

A

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
178.09 kcal 8.18¢ 19.74 ¢ 8.18¢g 475¢
8.9% 16.36% 7.31% 11.69% 19% 8.9%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2 KROK 1: Komose ryzowa wysyp na sitko, optucz, a nastepnie ugotuj
szklanki) postepujac wedtug przepisu zataczonego na opakowaniu.
= Maliny, mrozone - 130g KROK 2: Do blendera kielichowego dodajmaliny, polejje lekko wrzatkiem
(by nie spali¢ blendera) i zmiksuj. Nastepnie, dalej miksujac, dodawaj po
. Jggurt naturalny 2% ttuszczu- 150g (6 tyzce masto orzechowe ijogurt. Na koniec dodaj ugotowang komose,
tyzekstotowych) cynamon i gatke muszkatotowa.
+ Cynamon mielony - 2g (V2 tyzeczki) KROK 3: Wymieszaj miksujac do potaczenia sie wszyst kich sktadnikéw.

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g Gotowy koktajl przelejdo wysokich szklanek.

(szczypta) Smacznego!
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