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Komosowe smoothie $niadaniowe
W i i o (15)

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 250 kcal /1 porcie (314 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
79.59 kcal 1.70¢g 15.12¢ 190¢ 1.53¢
3.98% 3.4% 5.6% 2.71% 6.12%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

* Banan- 140g KROK 1: Komose ryzowa prze ptucz na sicie pod biezaca woda.
Nastepnie zalejja dwukrot nie wiekszg iloscizimnejwodyigotujna

* Marchew - 20g wolnym ogniu pod przykryciem przez okoto 20 minut. Ostudz.

+ Ananas $wiezy - 180g KROK 2: Umie$¢ zamrozonego, obranego banana, obrana, starta na
- Quinoa - komosa ryzowa - 36g (V4 grubych oczkach marchewke, obranego i pokrojonego na kawatki
szKlanki) Swiezego ananasa, przyprawy oraz mleko migdatowe w misie blendera
kielichowego. Cato$¢ zmiksuj na gtadka mase.

= Cynamon mielony - 1g (Vatyzeczki) . . . . .
KROK 3: Przelejsmoothie do wysokich szklanek. Wierzch kokt ajlu posyp

- Gatka muszkat otowa mielona - 0.5g rodzynkami, ptat kami kokosowymi i posie kanymi orze chami wtoskimi.
(szczypta)

Smacznego!
= imbirsuszony- 1g
+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)
+ Widrki kokosowe - 3g (V2 tyzki stotowej)
= Orzechy wtoskie - 8g (2 szt uki)

= Rodzynki, suszone - 7.5g (V2 tyzki
stotowej)
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