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"; Mini serniczki bez pieczenia
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Wartosci odzywcze 367 kcal/ 1 porce (193 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
190.03 kcal 137¢g 23.09¢ 892¢ 0.36¢g
9.5% 14.74% 8.55% 12.74% 1.44%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

« Krakersy petnoziarniste - 140g KROK 1: Przygotujspdd: W blenderze zmiksuj krakersy z mastem do
uzyskania gtadkiej masy. Wytéz nia foremki, dobrze dociskajac ja do

= Masto ekstra - 40g (8 tyzeczek) spodu naczynia.

+ Sertwarogowy potttusty - 340g (17

KROK 2: Mikserem ubijserekz ksylitolem. Dodajsok z cytryny, Smietanke
tyzek stotowych)

z mleka kokosowego* i cato$¢ ponownie ubij. Masg wytdz fore mki.

- Ksylitol- 100g (14 V4 tyzeczki) KROK 3: 3/4 porcji truskawek zmiksuj na mus, nastepnie wytéz na je ser.

+ Mleczko kokosowe - 30g (3 tyzki Wierzch udekoruj plastramitruskawekiczastkamicytryny.

stotowe) KROK 4: Foremki wstaw do loddwki, na co najmniej 4 godziny, najle piej
= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 125g (5 cata noc.
tyzekstotowych) Smacznego!

+ Truskawki- 150g (szklanka) *$mietankg nazywamy biata mase z mleczka kokosowego z puszKki.

+ Cytryna - 40g (4 plastry)
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