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Koktajl malinowy
’ ok ko  (5)
: & «. @ 5 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 205 kcal, 1 porcie (365 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
56.19 kcal 2.70¢g 9.78¢ 145¢ 1.84¢
2.81% 5.4% 3.62% 2.07% 7.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kefir2% ttuszczu- 250g (1 Vs szklanki) KROK 1: Kefir wlejdo blendera, dodaj miéd i maliny (w sezonie letnim
najle piej bedzie uzyé Swiezych owocow).

= Maliny, mrozone - 100g
KROK 2: Zmiksuj wszystko na jednolita mase, rozlejdo szklanek.

+ Miéd pszczeli- 15g (1 Vatyzeczki)
*Koktajl mozesz udekorowad listkiem $wiezejmiety.

Smacznego!
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