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: Koktajl potreningowy

L &8 & & 40

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 135 kcal /1 porce (230 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
58.48 kcal 6.18¢ 6.76¢ 1.15¢ 1.18¢
2.92% 12.36% 2.5% 1.64% 4.72%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Sertwarogowy chudy - 50g (2 V2 tyzki KROK 1: Wszystkie sktadnikiwt6z do misy blenderaidobrze zmiksuj.
stotowej) Catos¢ przelejdo wysokiej szklanki.

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 115g (%2 Smacznego!
szklanki)

+ Boréwki amerykaniskie - 35g (V4 szklanki)

= Maliny - 30g (V2 szklanki)
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