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Koktajl z roszponka i zielona herbata
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@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 102 kcal /1 porde (293 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
34.83 kcal 0.68¢ 8.66¢ 0.27¢ 1.13¢
1.74% 1.36% 3.21% 0.39% 4.52%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

- Jabtko - 200g KROK 1: Do wysokiego naczynia wlewejschtodzona zielong herbate,
dodajumyta doktadnie roszponke, kawatki obranejgruszkioraz utarte

* Gruszka - 120g na tarce jabtko.

* Sok pomarariczowy - 50g KROK 2: Do sktadnikéw dodaj sok z cytryny i limonki, a nastepnie cato$é

 Sokz cytryny - 18g (6 fyzeczek) zblenduj doktadnie na gtadka mase.

I
+ Roszponka - 100g (2 garscie) Smacznego!

* Herbata zielona, napar bez cukru - 80g
(¥5 szklanki)

+ Sokz limonki- 18g (6 tyzeczek)
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