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Smoothie arbuzowe
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@ 5 minut T@‘ 1-2 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 239 kcal /1 porge (641 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
37.25 kcal 0.56¢ 88lg 0.11¢g 0.39¢g
1.86% 1.12% 3.26% 0.16% 1.56%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Arbuz - 500g KROK 1: Arbuza oddzielod skéry. Z migzszu wydtub pestki, pokrdjgo na
mniejsze kawatkiiprzetéz do blendera. Dodajplasterkibananaisokz

+ Banan- 60g cytryny. Zmiksuj

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki) KROK 2: Do szklanki wrzué kost ki lodu i wlej przygotowany sok.

* Kruszony 6d - 75g (¥2 szklanki) *Szklanke mozesz udekorowaé kawatkiem arbuza.

Smacznego!
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