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Biatkowy koktajl z kakao i awokado
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@ 10 minut

T@‘Z osoby - tatwy

405 kcal/l porcje (350 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
115.83 kcal 422¢ 15.09¢ 490¢g 140¢
5.79% 8.44% 5.59% % 5.6%

® Sktadniki

= Awokado - 140g
= Banan- 240g

« Kakao 16%, proszek- 15g (1 Vatyzki
stotowej)

+ Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 150g (6
tyzek stotowych)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 70g (Va
sz klanki)

- Sertwarogowy chudy - 60g (3 tyzki
stotowe)

+ Czekolada gorzka - 12g

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Awokado i banana obierz, a nastepnie pokréj. Owoce przetdz
do misy blendera. Dodajjogurt, twardg, mleko, kakao i miéd. Blenduj do
momentu uzyskania gtadkiej konsyst encji.

KROK 2: Smoothie przelejdo wysokich szklanekipodawaj posypane
tarta gorzka czekolada.

Smacznego!
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