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Koktajl mango-truskawka "light"

e ko okod ok (8)

* @ 10 minut T@‘ 1 osoba - tatwy

Wartosci odzywcze 170 kcal /1 porce (390 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
43.54 kcal 231g 8.17¢ 044¢ 0.67¢g
2.18% 4.62% 3.03% 0.63% 2.68%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Maslanka naturalna 0,5 % ttuszczu- KROK 1: Mango obierz i odkrawaj po kawatku od pestki (nie wyjmujjej, bo
240g (szklanka) owoc bardzo mocno przylega). Kawatki mango pokrdjna mniejsze
czesci.

* Mango - 100g (%5 sztuki)

KROK 2: Jogurt wlejdo blendera, dodajmango, truskawki (w sezonie
letnim mozesz uzyc¢ Swiezych). Cato$¢ zmiksuj na jednolitg mase irozlej
do szklanek.

* Truskawki mrozone - 50g

*Pozostate kawatki mango mozesz zamrozi¢. Owoc idealnie nada sie
jako przekaska lub do przygotowania kokt ajlu naste pnym razem.

Smacznego!
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