
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
45.08 kcal

2.25%

 Białko
2.08 g
4.16%

 Węglowod.
9.10 g
3.37%

 Tłuszcze
0.42 g
0.6%

 Błonnik
0.93 g
3.72%

GDA
2.25 %

Wartości odżywcze 220 kcal / 1 porcję (489 g)

(18)

5 minut 2 osoby łatwy

Koktajl owocowy na maślance

 Składniki
Gruszka - 140g

Nekt arynka - 120g

Kiwi - 225g (3 szt uki)

Maślanka nat uralna 0,5 % t łuszczu -
480g (2 szklanki)

Sok z cyt ryny - 12g (4 łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Dokładnie umyj i obierz wszyst kie owoce.

KROK 2: Maślankę wlej do blendera, dodaj gruszki, nekt arynki, dodaj sok
z cyt ryny i zmiksuj wszyst ko na jednolit ą masę, rozlej do szklanek.

*Jeśli kokt ajl nie jest  zbyt  słodki, dodaj łyżeczkę miodu.

**Kokt ajl możesz udekorować list kiem świeżej mięt y.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Koktajl owocowy na maślance

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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