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Jagodowy koktajl z nasionami chia i kaszg

@ 25 minut T®13 osoby w tatwy

336 kcal/ 1 porcje (225 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
149.61 kcal 5.27¢ 18.38¢ 594¢ 259¢
7.48% 10.54% 6.81% 8.49% 10.36% 7.48%

#& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 90g

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 400g (16
tyzek stotowych)

+ Jagody - 100g (3 szklanki)
+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
- Nasiona chia - 30g (3 tyzki stotowe)

- Ptatki kokosa - 30g (3 tyzkistotowe)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1. Ugotujkasze jaglana.

KROK 2. W kielichu blendera umie$¢ kasze, jogurt, jagody, midd i nasiona
chia.

KROK 3. Blenduj sktadnikido momentu uzyskania gtadkiej masy, rozlejdo
szklanek, udekoruj ptatkami kokosa.

Smacznego!
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