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Koktajl czerwony z siemieniem Inianym
% ik i & ok (5)

‘:-‘ @ 10 minut T@‘Z osoby \ tatwy

166 kcal/l porcje (250 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
66.38 kcal 1.06¢
3.32% 2.12%

& Sktadniki

= Truskawki mrozone - 280g
» Banan-200g

- Siemie Iniane - 20g (2 tyzkistotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
14.18¢ 1.28¢ 2.13¢g
5.25% 1.83% 8.52%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie sktadnikiwt6z do blendera kielichowego. Dobrze
zmiksuj.

KROK 2: Na koniec dodaj $wiezo zmielone siemie Iniane. Ponownie
zmiksuj.

KROK 3: Przelejdo szklanki.
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