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Koktajl malina-truskawka

{ * ok k ok ok & (3)

@
g
1

‘:-‘ @ 3 minuty T@‘ 1 osoba \_J tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

223 kcal/1 porcje (462 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
48.35 kcal 2.28¢ 8.76¢ 1.23¢ 1.84¢
2.42% 4.56% 3.24% 1.76% 7.36%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Kefir2% ttuszczu- 250g (1 V2 szklanki) KROK 1: Kefir wlejdo blendera, dodaj maliny i t ruskawki oraz miod (w

sezonie letnim najlepiej bedzie uzyé Swiezych owocdw).
= Maliny, mrozone - 100g

KROK 2: Zmiksujwszyst ko na jednolita mase, rozlejdo szklanek.
* Truskawki mrozone - 100g

*Koktajlmozesz udekorowad listkiem $wiezejmiety.
» Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)
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