Serce na nowo

Owoc mango byt uprawiany w Indiach juz ponad
4 tysigce lat temu. Hindusi nazywaja go ,,owocem bogow”.
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SP0SOB PRZYGOTOWANIA:
1. Kasze gryczang ugotuj zgodnie z przepisem
na opakowaniu.

SKLADNIKI (2 porcje): Pokroj mango.
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e mango-280g¢ Wt6z wszystkie sktadniki do blendera i zmiksuj
» kasza gryczana-90 g do uzyskania gtadkiego koktajlu.

e maslanka, 0,5% ttuszczu — 500 g 4. Koktajl przelej do szklanek, najlepiej smakuje

* migta (Swieza) —20 g schtodzony.

Warto$¢é odzywcza 1 porcji*: 330 kcal, 3 g tiuszczu, 58 g weglowodandw, 14,5 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostala obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
Wydanie IV rozszerzone i . 0 dr Agata Gazdzin

@
ZAH/02912/09/18

ADAMED

Dla Rodziny



