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Smoothie szpinakowe
ik o & ke (71)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 151 kcal /1 porde (380 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
39.63 kcal 0.86¢ 9.80¢ 0.19¢ 134¢
1.98% 1.72% 3.63% 0.27% 5.36%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Szpinak $wiezy - 50g KROK 1: Szpinak optucz, cytrusy doktadnie oczys¢ iumyjpod biezaca
woda. Obierz owoce.

» Banan- 100g

KROK 2: Wszystkie sktadniki umie$¢ w blenderze izmiksuj do uzyskania

- Pomararicza - 100g gtadkiej konsyst e ncji.

+ Cytryna - 10g (plaster) KROK 3: Przelejdo wysokiej szklankiiod razu podawaj.
* Woda mineralna niegazowana - 120g (V2

Smacznego!
szklanki)
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