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» Smoothie kokosowe z bananem, awokado, szpinakiem i kasza jaglana

Smoothie kokosowe z bananem, awokado,
szpinakiem ikaszajaglana

La & 8 & & 400

@ 20 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci OdzyWCZQ 503 kcal/l porcje (447 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
112.43 kcal 271¢g 18.52¢ 3.70¢ 1.59¢
5.62% 5.42% 6.86% 5.29% 6.36% 5.62%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Banan- 240g KROK 1. Wlejdo rondelka mleko kokosowe, doprowadz, je do wrzenia,
nastepnie dodaj listkiszpinaku, blanszujminute, odstaw do

* Awokado - 140g wystygniecia. Ugotuj kasze jaglana wg inst rukcji na opakowaniu.

+ Kasza jaglana sucha - 90g KROK 2. Do kielicha blendera wrzué pokrojone w plasterki banany,
- Szpinak éwiezy - 100g obrane awokado,zblans.zowany wczesniej szpma.\kz mlekiem
kokosowym, mleko krowie, ugotowana kasze i midd.

* Mleko kokosowe - 100g (/2 szklanki
" g (Vasz ) KROK 3. Blenduj do uzyskania jednolitej konsystencji.

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 200g

|
(% szklanki) Smacznego!

+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
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