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Smoothie z tofu, awokado i mleka sojowego
L & 8 & & JvZ)

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 526 kcal /1 porcie (255 g

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
206.20 kcal 10.28¢ 524¢ 6.41¢g 0.75¢
10.31% 20.56% 1.94% 9.16% 3%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

+ Serek naturalny tofu - 300g KROK 1: Awokado optucz, przekrdjna potiwydraz migzsz. Przetéz do

blendera.
- Awokado - 100g

KROK 2: Dodajtofuimleko sojowe i miksujdo uzyskania gtadkiej

- Mleko sojowe - 100g (V2 szklanki) konsystencji

+ Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa) KROK 3: Przelejdo szklanek, posyp pestkamidyniipijzaraz po

przyrzadzeniu.

Smacznego!
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