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Jaglany koktajl dla sportowcow
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* @ 25 minut 7@12 osoby 4 tatwy

Wartosci odzywcze 311 kcal/ 1 porce (387 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
80.25 kcal 293¢ 14.26 ¢ 147¢ 0.60¢g
4.01% 5.86% 5.28% 2.1% 2.4%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jaglana sucha - 60g KROK 1: Optukana kasze ugotujw dwdch szklankach wody ze szczypta

soli, gotuj na matym ogniu, aby kasza sie nie przypalita.
- Mleko UHT, 2% ttuszczu - 460g (2

sz klanki) KROK 2: Nastepnie goraca kasze przetéz do naczynia blendera, dodaj

nektarynki oraz miéd pszczeliizmiksuj na gtadka, jednolita mase.
= Nektarynka - 230g

KROK 3: Na koniec powoli wlewaj mleko, nie przerywajac miksowania.

* Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki) Rozlejdo szklanek od razu, lub chwile schtédz w lodéwece.

*Dobrze smakuje posypany szczypta cynamonu i kurkumy.

Smacznego!
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