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‘ Jagodowy koktajl z melonem na mleku

Wartosci odzywcze 239 kcal, 1 porcie (451 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
52.99 kcal 111g 8.25¢ 1.98¢ 186¢
2.65% 2.22% 3.06% 2.83% 7.44% 2.65%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Melon - 500g KROK 1: Melona obierz i pokrdj na mniejsze kawatki. Jagody optucz na

sitku pod biezaca woda.
+ Jagody - 130g (szklanka)

KROK 2: Wszyst kie sktadniki przetdz do misy blendera, dodajmidd,
nasiona chia, mleko kokosowe i miksujdo momentu uzyskania
pozadanej konsystenciji.

+ Mleko kokosowe - 240g (szklanka)

+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

- Nasiona chia - 20g (2 tyzkistotowe) KROK 3: Kokt ajl przelejdo wysokich szklanek i podawaj ude korowany

jagodami.
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