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Zielony koktajl z mango i ananasem

w tatwy

261 kcal/l porcje (398 g)

157g
6.28%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mango, banana, ananasa i awokado obierz, a nastepnie pokroj.

Jarmuz iszpinak umyj pod biezaca woda.

+ Szpinak $wiezy - 50g

KROK 2: Tak przygotowane sktadniki umie$¢ w misie blendera.

- Mango - 280g (sztuka)

+ Awokado - 70g

+ Ananas $wiezy - 100g

= Banan- 120g

+ Sok pomarariczowy - 100g

* Woda mineralna niegazowana - 50g (2
sz klanki)

Smacznego!

Nastepnie wlej $wiezy sok pomaranczowy oraz wode i blendujdo
momentu uzyskania gtadkiej konsyst encji.

KROK 3: Gotowy kokt ajl przelej do wysokich szklanek.
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