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Migdatowe smoothie z jagodami i awokado
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@ 10 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

305 kcal/l porcje (269 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
113.37 kcal 2.36¢g 12.99¢ 6.40¢ 145¢
5.67% 4.72% 4.81% 9.14% 5.8%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Awokado - 140g KROK 1: Banany i awokado obierz, a nastepnie pokrdj.

- Banan- 360g KROK 2: Do misy blendera wlej mleko migdatowe, dodaj banany,

awokado, mrozone jagody oraz masto migdatowe.
- Jagody, mrozone - 150g

KROK 3: Wszyst ko miksuj do momentu uzyskania gtadkiej konsyst e ncj.
+ Masto migdatowe - 80g (4 tyzkistotowe)

KROK 4: Smoot hie przelejdo wysokich szklaneki podawaj udekorowane

= Mleko migdatowe - 345g (1 V2 szklanki) posiekanymi migdatami.

Smacznego!
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