
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
94.80 kcal

4.74%

 Białko
1.84 g
3.68%

 Węglowod.
20.19 g
7.48%

 Tłuszcze
0.96 g
1.37%

 Błonnik
1.10 g
4.4%

GDA
4.74 %

Wartości odżywcze 272 kcal / 1 porcję (287 g)

(1)

10 minut 2 osoby łatwy

Energetyzujący koktajl dla sportowców

 Składniki
Banan - 280g

Kawa rozpuszczalna - 4g

Mleko UHT, 2% t łuszczu - 230g
(szklanka)

Sok z cyt ryny - 6g (2 łyżeczki)

Miód pszczeli - 48g (4 łyżeczki)

Mięt a świeża - 5g (gałązka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Wszyst kie składniki umieść w mikserze i miksuj do uzyskania
jednolit ej konsyst encji.
KROK 2: Przelej got owy kokt ajl do wysokiego naczynia.
*Na koniec udekoruj świeżymi list kami mięt y.
Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Energetyzujący koktajl dla sportowców

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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