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Zielony koktajl ze szpinakiem
L. 8.8 & & 4t

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 257 kcal /1 porcie (645 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
39.84 kcal 0.70¢ 10.01¢ 0.17¢ 130¢g
1.99% 1.4% 3.71% 0.24% 5.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Pomarancza - 480g KROK 1: Wszystkie sktadniki doktadnie umyj, obierz ze skérek, przetéz
do blendera kielichowego i doktadnie zmiksuj.
+ Cytryna - 80g (8 plastrow)

Smacznego!

* Banan- 280g

+ Szpinak $wiezy - 50g

* Woda mineralna niegazowana - 400g (1

/5 szklanki)
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