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— SNe. Koktail btonnikowy z bananem

W o ke i (14)

"\ @ 5 minut T@‘l osoba - tatwy

Wartosci odzywcze 158 kcal /1 porce (248 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
63.81 kcal 3.02¢ 10.32¢ 1.63¢ 1.10¢g
3.19% 6.04% 3.82% 2.33% 4.4%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Mleko UHT, 2% ttuszczu - 184g (%5 KROK 1: Banana obierz, odmierz odpowiednig ilos¢ i pokrdj na mniejsze
szklanki) kawatki.

KROK 2: Wrzu¢ do blendera, dodaj, mleko i otreby pszenne. Catos¢

* Banan- 60g
zmiksujna jednolita mase irozlejdo szklanek.

= Otreby pszenne - 4g (tyzka stotowa)
Smacznego!
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