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Wartosci odzywcze 252 kcal, 1 porcie (261 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
96.61 kcal 181¢g 16.16¢ 261g 1.50¢g
4.83% 3.62% 5.99% 3.73% 6%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Kasza orkiszowa - 55g KROK 1. Ugotujdo miekkoscikasze orkiszowa. Obierz i pokréjw kostke

ananasa.
+ Ananas $wiezy - 100g

KROK 2. Do kielicha blendera wrzuc kasze, ananasa, banana, wlej mleko

* Banan - 120g kokosowe i miéd, aromat waniliowy.

* Mleko kokosowe - 480g (2 szklanki) KROK 3. Blenduj do uzyskania gtadkiej, kremowej masy. Jesli kokt ajl

- Miéd pszczeli- 24g (2 tyzeczki bedzie zbyt gesty, dodajtroche wody.

I
= Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka) Smacznego!
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