1p'6rcj -
MAKROSKLADNIKI

- 272,2 kcal - 6g biatka - 10,69 ttuszczu - 41,6g weglowodanow -
- tadunek glikemiczny: 17 (sredni) -



SKLADNIKI

e maty banan (809) e 1/2 szklanki mleka (1009)
e 1/4 puszki mleczka e tyzeczka nasion chia (39)
kokosowego light (100g) e 2 garscie borowek (100g)

PRZYGOTOWANIE

1.Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadki koktajl, przelej do
szklanki.
2.0dstaw koktajl na chwile aby nasiona napeczniaty.



