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: Koktajl potreningowy

L &8 & & 40

@ 10 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
58.48 kcal 6.18¢ 6.76¢
2.92% 12.36% 2.5%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki L

= Sertwarogowy chudy - 50g (2 V2tyzki
stotowej)

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 115g (%2
sz klanki)

- Boroéwki amerykaniskie - 35g (V4 szklanki)

+ Maliny - 30g (V4 szklanki)

T@‘ 1 osoba

& Ttuszcze
1.15¢
1.64%

Smacznego!

w tatwy

135 kcal/l porcje (230 g)

# Btonnik
1.18¢
4.72%

Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie sktadnikiwt6z do misy blendera idobrze zmiksuj.
Cato$é przelejdo wysokiej szklanki.

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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