
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
59.96 kcal

3%

 Białko
2.84 g
5.68%

 Węglowod.
9.74 g
3.61%

 Tłuszcze
1.51 g
2.16%

 Błonnik
1.03 g
4.12%

GDA
3 %

Wartości odżywcze 141 kcal / 1 porcję (235 g)

(5)

10 minut 1 osoba łatwy

Koktajl mango "light"

 Składniki
Jogurt  nat uralny 0% t łuszczu - 150g (7
½ łyżki st ołowej)

Mango - 80g (¼ szt uki)

Wiórki kokosowe - 5g (¾ łyżki st ołowej)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Mango obierz i odkrawaj po kawałku od pest ki (nie wyjmuj jej, bo
owoc bardzo mocno przylega). Kawałki mango pokrój na mniejsze
części.

KROK 2: Jogurt  wlej do blendera, dodaj mango i wiórki kokosowe. Całość
zmiksuj na jednolit ą masę i rozlej do szklanek.

*Pozost ałe mango możesz zamrozić. Owoc idealnie nada się do
przygot owania t ego kokt ajlu nast ępnym razem.

Smacznego!
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