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Orzezwiajacy koktajl mietowy z kasza jaglang i
gorzka czekolada

& @ 15 minut T@‘Zosoby _/ tatwy

207 kcal/ 1 porcje (341 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

60.69 kcal 1.52¢
3.03% 3.04%

= Sktadniki

* Banan- 120g
* Kasza jaglana sucha - 20g
+ Szpinak $wiezy - 30g

- Woda mineralna niegazowana - 240g
(szklanka)

+ Mieta Swieza - 10g (2 gatazki)

+ Mleko kokosowe - 120g (V2 szklanki)
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

« Czekolada gorzka - 10g

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 120g (4
%5 tyzki stotowe))

10.24¢ 1.71¢ 0.63¢
3.79% 2.44% 2.52% 3.03%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Wrzu¢ do kielicha blendera schtodzonego banana, ugotowana
kasze, Swiezy umyty szpinak, listki miety.

KROK 2. Dodaj mleko kokosowe, wode, midd, jogurt. Doktadnie zblenduj
na gtadka mase. Jeslikoktajlbedzie zbyt gesty, mozesz dolaé troche
wody lub mleka.

KROK 3. Dodaj do koktajlu posiekana lub starta gorzka czekolade,
zamieszajiserwu;j.
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