Koktajl owocowy - danie weglowodanowo - biatkowe
Jogurt naturalny bez ttuszczu 150 ml
Truskawki - 100 g

Melon - 50 g
Mango - 50 g
Banan - 50g

Ziarno z pestek dyni-20 g

Wszystkie owoce z jogurtem i ziarnami z pestek dyni, zmiksowa¢ w Benderze. Jesli koktajl jest zbyt
gesty mozna doda¢ mleko 0% ttuszczu i 1 matg tyzeczke stodzika w proszku lub ptynie.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji - 296 kcal
Weglowodany — 41,45

Biatko — 12,56

Thuszecz - 12,17
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