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Letni koktajl z czarng porzeczka i siemieniem
[nianym

ik e oA ke (5)

@ 10 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 259 kcal 1 porce (290 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
89.34 kcal 248¢ 16.22¢ 292¢g 4,05¢
4.47% 4.96% 6.01% 4.17% 16.2% 4.47 %

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Zalej ptat ki owsiane wrzacg woda i odstaw na okoto 10-15

= Porzeczkiczarne - 120g minut.

+ Ptatki owsiane gérskie - 50g (5 tyzek
KROK 2: Czarna porzeczke umyj, odsacz irozdrabnijblenderem. Nastepnie przetrzyjja

stotowych)
przez drobne sito. Dodaj nieco wody do namoczonych ptatkéw owsianych. Resztki skérek i
+ Woda mineralna niegazowana - 240g pestek, ktére zostaty na sitku, wyrzuc.
(szklanka)

KROK3: Whlenderze zmiksuj ptatkiowsiane z woda oraz obranego, pokrojonego w plastry

= Banan- 140g

banana.Dodajprzetarte porzeczkiiwszystko doktadnie wymieszaj. Przelejdo wysokich

l K " szklanek.
* Siemie lniane - 30g (3 tyzki stotowe
< g 31y ) Smacznego!
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