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Mrozony jogurt mango z chiaibananem
L& & & & JE7)

@ 15 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 244 kcal /1 porcie (305 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
79.87 kcal 477g 12.77¢ 1.18¢g 2.19¢
3.99% 9.54% 4.73% 1.69% 8.76%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Mango - 200g (%5 szt uki) KROK 1: Obierz mango, pokrdj na $redniej wie lkoSci kawatki i wstaw do
zamrazalnika. Po okoto 30-40 minutach wyjmij. Mango powinno by¢ lekko

= Jogurt typu greckiego 0% - 250g (12 2 zamrozone.

tyzkistotowe))
KROK 2: Do misy blendera wtdz jogurt grecki, mango, nasiona chia oraz

+ Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe) miéd. Zmiksuj catoé¢ doktadnie na gtadka, gesta mase.

- Banan- 140g KROK 3: Przet67 mase do miseczki, na gérze utéz pokrojonego w

plasterkibanana.

Smacznego!
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