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@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

284 kcal/l porcje (450 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
63.14 kcal 1.07¢ 12.74 ¢ 1.99¢ 2.78¢g
3.16% 2.14% 4.72% 2.84% 11.12%

® Sktadniki

= Maliny, mrozone - 250g

* Banan- 120g

= Mango - 280g (sztuka)

= Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

* Masto orzechowe - 20g (tyzka stotowa)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Banana imango obierz, a nastepnie pokroj.

KROK 2: Do misy blendera wrzu¢ mrozone maliny (w okresie letnim moga
by¢ $wieze, jednak pamietajwtedy o dodaniu kilku kostek lodu) i
pokrojone wczesniejowoce. Wlej mleko migdatowe i dodajmasto
orzechowe.

KROK 3: Blendujwszyst ko do momentu uzyskania gtadkiej konsystencji.
Kokt ajrozlejdo wysokich szklanek.

*Koktajl mozesz podawad udekorowany malinamii kawatkami migdatéw.

Smacznego!
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