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Koktajl truskawka-kiwi "light"
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] @ 5 minut T@‘l-z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 141 kcal /1 porce (375 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
37.60 kcal 267¢g 707¢ 0.15¢ 0.66¢g
1.88% 5.34% 2.62% 0.21% 2.64%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kefir 0% ttuszczu - 250g (szklanka) KROK 1: Kiwi obierz i pokréj na kawatki.

= Kiwi- 75g (sztuka) KROK 2: Kefir wlejdo blendera, dodajpokrojone kiwiitruskawki (w
sezonie letnim mozesz uzy¢ $wiezych). Cato$é zmiksuj na jednolita mase

* Truskawki mrozone - 50g irozlejdo szklanek.

*Koktajl mozesz udekorowad plasterkiem kiwii list kiem Swiezejmiety.
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