TG

AGNIESZKA KUEAGA

PRALINY PROTEINOWE

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
20 os. 30 min. 47 kcal 3 5,5 1,3

Moga stanowic szybki positek potreningowy lub by¢ szybkim Zrédto energii na gérska wyprawe. Do tego sg
bardzo smaczne, czekoladowe.

SKLADNIKI

e 100g Daktyle

¢ 509 Kasza jaglana

¢ 50g Mleko kokosowe

¢ 30g Woda

e 15¢g Kakao

e 50g Odzywka biatkowa bez stodzikéw (np. Extensor)
e 309 Poziomki

e 20g Wiorki kokosowe

¢ 109 Olej kokosowy

¢ szczypta SOl himalajska

PRZYGOTOWANIE

1. Daktyle namoczy¢. Zostawi¢ wode.

Kasze doktadnie wyptukac, ugotowac z dodatkiem soli himalajskiej w mleku kokosowym i wodzie po
daktylach. Pod koniec gotowania doda¢ kakao.

Wszystkie sktadniki (z wyjatkiem poziomek i wiérkdw kokosowych) zblendowa¢ na gtadka mase.

N

Z masy formowac kulki z poziomka w Srodku.
Kulki obtoczy¢ w wiérkach kokosowych.
Kulki pozostawi¢ na kilka godzin w lodéwce.
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