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Wegekoktajl z jarmuzu i banana

Y o e (1)

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 251 kcal /1 porcie (510¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
49.20 kcal 0.67¢ 11.01¢ 0.69¢ 1.05¢
2.46% 1.34% 4.08% 0.99% 4.2%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Z lisci jarmuz u wyt nij twarda todyzke. LiScie przelejwrzatkiem, a

+ Jarmuz - 10g (2 liscie) nastepnie zimng woda - odciénij je lekko.

- Jabtko - 130g KROK 2: Wrzu¢ jarmuzdo kielicha blendera, obranego banana i jabtko
pozbawione gniazd nasiennych. Zalej mlekiem migdatowym, zmiksuj.
- Banan- 140g *W zaleznosciod mocy sprzetu, czasem mozna odcedzi¢ koktajl z

wiekszych czastek lisci.
+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

Smacznego!
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