
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
58.48 kcal

2.92%

 Białko
6.18 g
12.36%

 Węglowod.
6.76 g
2.5%

 Tłuszcze
1.15 g
1.64%

 Błonnik
1.18 g
4.72%

GDA
2.92 %

Wartości odżywcze 135 kcal / 1 porcję (230 g)

(4)

10 minut 1 osoba łatwy

Koktajl potreningowy

 Składniki
Ser t warogowy chudy - 50g (2 ½ łyżki
st ołowej)

Mleko UHT, 2% t łuszczu - 115g (½
szklanki)

Borówki amerykańskie - 35g (¼ szklanki)

Maliny - 30g (¼ szklanki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Wszyst kie składniki włóż do misy blendera i dobrze zmiksuj.
Całość przelej do wysokiej szklanki.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Koktajl potreningowy

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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