Kremowy koktajl z mango i jagodami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 243 kcal \ B-13 g\ T-4 g\ W-37g\Bt-6 ¢

e Wartos$¢ odzywcza 100 g koktajlu: 73 kcal \B-4 g\ T-1g\W-11g\Bt-2 g

Sktadniki

jagody — 1/2 szklanki (100 g)

mango — 1/2 sztuki (140 g)

banan — 1 sztuka (120 g)

skyr naturalny — 1 opakowanie (150 g)
sok z cytryny — 2 tyzki (12 g)

siemie Iniane — 2 tyzki (20 g)

midéd — 1 tyzeczka (6 g)

woda — 1/2 szklanki (120 g)
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Przygotowanie

Do misy blendera wrzu¢ jagody, obrane mango, banana, siemie Iniane i jogurt. Dodaj sok z
cytryny, wode, midd i zblenduj na gtadko. Przelej do szklanek.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kremowy-koktajl-z-mango-i-jagodami/




