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Energetyzujacy koktajl dla sportowcéw
L. 8.8 & & 4

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

272 kcal/1 porcje (287 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
94.80 kcal 1.84¢
4.74% 3.68%

& Sktadniki

» Banan- 280g
- Kawa rozpuszczalna - 4g

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 230g
(szklanka)

= Sokz cytryny- 6g (2 tyzeczki)
+ Miéd pszczeli- 48g (4 tyzeczki)

+ Mieta Swieza - 5g (gatazka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
20.19¢ 0.96¢g 1.10g
7.48% 1.37% 4.4%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie sktadniki umie$¢ w mikserze i miksuj do uzyskania
jednolitej konsystencji.

KROK 2: Przelejgotowy koktajl do wysokiego naczynia.

*Na koniec udekoruj swiezymilistkami miety.

Smacznego!

J" -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie § -
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