
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
103.80 kcal

5.19%

 Białko
3.07 g
6.14%

 Węglowod.
18.72 g
6.93%

 Tłuszcze
2.29 g
3.27%

 Błonnik
1.15 g
4.6%

GDA
5.19 %

Wartości odżywcze 245 kcal / 1 porcję (237 g)

(9)

25 minut 4 osoby łatwy

Zdrowy shake a'la Nutella

 Składniki
Kasza jaglana sucha - 50g

Banan - 360g

Kakao 16%, proszek - 10g (łyżka
st ołowa)

Masło z prażonych orzechów laskowych
- 16g (łyżka st ołowa)

Dakt yle, suszone - 30g

Mleko spożywcze, 2% t łuszczu - 480g
(2 szklanki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Banany obierz, włóż do plast ikowego pojemnika i wst aw do
zamrażalnika na minimum 1 godzinę. Dakle zalej wrząt kiem i odst aw na
15 minut .

KROK 2: Uprzednio uprażoną kaszę jaglaną ugot uj w dwukrot nie
większej ilości wody według przepisu zamieszczonego na opakowaniu
produkt u. Ost udź.

KROK 3: Do misy blendera przełóż wszyst kie składniki i zmiksuj do
uzyskania odpowiedniej, kremowej konsyst encji. W razie pot rzeby,
możesz dodać t rochę wody.

KROK 4: Przelej kokt ajl do wysokich szklanek. Wierzch udekoruj
przesianym kakao lub posiekanymi orzechami laskowymi.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Zdrowy shake a'la Nutella

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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