
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
79.87 kcal

3.99%

 Białko
4.77 g
9.54%

 Węglowod.
12.77 g
4.73%

 Tłuszcze
1.18 g
1.69%

 Błonnik
2.19 g
8.76%

GDA
3.99 %

Wartości odżywcze 244 kcal / 1 porcję (305 g)

(34)

15 minut 2 osoby łatwy

Mrożony jogurt mango z chia i bananem

 Składniki
Mango - 200g (⅔ szt uki)

Jogurt  t ypu greckiego 0% - 250g (12 ½
łyżki st ołowej)

Nasiona chia - 20g (2 łyżki st ołowe)

Banan - 140g

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Obierz mango, pokrój na średniej wielkości kawałki i wst aw do
zamrażalnika. Po około 30-40 minut ach wyjmij. Mango powinno być lekko
zamrożone.

KROK 2: Do misy blendera włóż jogurt  grecki, mango, nasiona chia oraz
miód. Zmiksuj całość dokładnie na gładką, gęst ą masę.

KROK 3: Przełóż masę do miseczki, na górze ułóż pokrojonego w
plast erki banana.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Mrożony jogurt mango z chia i bananem

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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