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Koktajl owocowy na maslance
ik & e (18)

@ 5 minut T@‘Z osoby W tatwy

220 kcal/1 porcje (489 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
45,08 kcal 2.08¢g
2.25% 4.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Gruszka - 140g
= Nektarynka - 120g
= Kiwi- 225g (3 szt uki)

= Ma$lanka naturalna 0,5 % ttuszczu -
480g (2 szklanki)

= Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
9.10¢ 042¢g 0.93¢
3.37% 0.6% 3.72%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Doktadnie umyjiobierz wszyst kie owoce.

KROK 2: Maslanke wlejdo blendera, dodaj gruszki, nektarynki, dodaj sok
z cytryny izmiksuj wszystko na jednolitg mase, rozlejdo szklanek.

*Jesli kokt ajl nie jest zbyt stodki, dodajtyzeczke miodu.
**Koktajl mozesz udekorowac listkiem Swiezej miety.
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