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@ 10 minut + T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 203 kcal, 1 porcie (250 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
81.16 kcal 453¢ 462¢g 432¢ 3.04¢
4.06% 9.06% 1.71% 6.17% 12.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 230g KROK 1: Wymieszajwszyst kie sktadniki i wstaw na kilka godzin (najle piej
(szklanka) na noc) do lodéwki.
+ Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe) KROK 2: Na chwile przed spozyciem dodajowoce iorzechy.

*Mozesz uzy¢ do tego inne, ulubione, zdrowe dodatki: owoce, orzechy,
nasiona itp.
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