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Detoksykujace smoothie z jezynamii
@ Siemieniem [nianym

W ¥ A i (73)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 346 kcal /1 porcie (435 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
79.56 kcal 1.76¢ 13.99¢ 217¢ 3.87¢g
3.98% 3.52% 5.18% 3.1% 15.48% 3.98%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Banan- 60g KROK 1: Banana umyj, obierz i pokréj na plasterki.

+ Jezyny - 130g (2 garscie) KROK 2: Do misy blendera wlej $wiezy sokz pomarariczy, wsyp mrozone

jezyny, gar$¢ umytego szpinaku, banana oraz zmielone siemie Iniane.
+ Szpinak mtody - 25g (garsd)

KROK 3: Zmiksujwszyst ko na gtadka mase iprzelejdo wysokiej szklanki.
+ Sok pomarariczowy - 200g

*Swiezy sok z pomarafczy, np. jednodniowy, dostepny w sklepie.
= Siemie Iniane - 20g (2 tyzki stotowe)

Smacznego!
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