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Jaglankowe mango lassi

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

279 kcal/1 porcje (327 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
85.38 kcal 234¢ 17.57¢ 096¢ 097¢g
4.27% 4.68% 6.51% 1.37% 3.88%

® Sktadniki

- Mango - 280g (sztuka)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 200g (8
tyzek stotowych)

* Woda mineralna niegazowana - 100g (V2
sz klanki)

- Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

- Kasza jaglana sucha - 50g

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Obierz mango, pokrdjw kawatki doktadnie obierajac z migzszu
pestke. Ugotujkasze jaglana.

KROK 2. Wrzu¢ obrane mango do kielicha blendera, dodajjogurt, miéd,
mocno schtodzong wode, ugotowang kasze. Blenduj do uzyskania
jednolitej konsystencji. Jeslibedzie zbyt geste, dolejtroche wody.
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