
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
56.19 kcal

2.81%

 Białko
2.70 g
5.4%

 Węglowod.
9.78 g
3.62%

 Tłuszcze
1.45 g
2.07%

 Błonnik
1.84 g
7.36%

GDA
2.81 %

Wartości odżywcze 205 kcal / 1 porcję (365 g)

(5)

5 minut 1 osoba łatwy

Koktajl malinowy

 Składniki
Kefir 2% t łuszczu - 250g (1 ¼ szklanki)

Maliny, mrożone - 100g

Miód pszczeli - 15g (1 ¼ łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kefir wlej do blendera, dodaj miód i maliny (w sezonie let nim
najlepiej będzie użyć świeżych owoców).

KROK 2: Zmiksuj wszyst ko na jednolit ą masę, rozlej do szklanek.

*Kokt ajl możesz udekorować list kiem świeżej mięt y.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Koktajl malinowy

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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