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Regenerujace smoothie z kaszg jaglana i
malinami

La & 8 & & 4K

@ 20 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 287 kcal, 1 porcie (306 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
93.79 kcal 3.21¢g 18.48¢ 1.71¢ 3.24¢
4.69% 6.42% 6.84% 2.44% 12.96% 4.69%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Kefir2% ttuszczu - 240g (szklanka) KROK 1: Kasze jaglang podpraz w rondelku do momentu, az zacznie
wydzielaé orzechowy aromat. Nastepnie, zalejja dwukrot nie wieksza

+ Kasza jaglana sucha - 50g iloécig wody i gotuj 15 minut pod przykryciem na wolnym ogniu.

* Banan- 140g KROK 2: Ugotowana kasze przetéz do kielicha blendera, dodaj kefir,
podzielonego na mniejsze czastki banana, mrozone maliny inamoczone
we wrzatku suszone $liwki. Zmiksujwszystko na szybkich obrotach

- Sliwkiz pestka, suszone - 21g przez okoto 2 minuty na gtadka mase.

= Maliny, mrozone - 150g

- Nasiona chia - 10g (tyzka stotowa) KROK 3: Przelejmase do wysokiej szklanki. Przed podaniem posyp
kokt ajl nasionami chia.

Smacznego!
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