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’ Koktajl malinowy "light"
3 «; ®5minut T@‘losoba W tatwy

Wartosci odzywcze 105 kcal /1 porce (320 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
32.91 kcal 3.10¢g 6.53¢ 0.07¢ 147¢
1.65% 6.2% 2.42% 0.1% 5.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kefir 0% ttuszczu - 250g (szklanka) KROK 1: Kefir wlej do blendera, dodajmaliny (w sezonie letnim najle piej
bedzie uzyc¢ $wiezych owocéw).

= Maliny, mrozone - 70g
KROK 2: Zmiksuj wszystko na jednolita mase, rozlejdo szklanek.

*Koktajl mozesz udekorowad listkiem $wiezejmiety.
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