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Zdrowy shake a'la Nutella

L A8 & &40

@ 25 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 245 kcal, 1 porce (237 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
103.80 kcal 3.07¢ 18.72¢ 2.29¢ 1.15¢
5.19% 6.14% 6.93% 3.27% 4.6%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jaglana sucha - 50g KROK 1: Banany obierz, wt6z do plastikowego pojemnika i wstaw do
zamrazalnika na minimum 1 godzine. Dakle zalejwrzatkiem iodstaw na

= Banan- 360g 15 minut.

+ Kakao 16%, proszek- 10g (tyzka

KROK 2: Uprzednio uprazona kasze jaglana ugot ujw dwukrot nie
stotowa)

wiekszejilosciwody wedtug przepisuzamieszczonego na opakowaniu

* Masto z prazonych orzechéw laskowych produktu. Ostudz.

- 16g (tyzka stotowa) KROK 3: Do misy blendera przetdz wszystkie sktadnikii zmiksujdo

- Daktyle, suszone - 30g uzy‘skama odp?W|edn|eJ, kremowej konsystencji. W razie potrzeby,
mozesz dodac troche wody.
= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 480g

(2 szKlanki) KROK 4: Przelej koktajl do wysokich szklanek. Wierzch udekoru;j

przesianym kakao lub posie kanymiorzechamilaskowymi.

Smacznego!
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