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Pomaranczowe smoothie z batatami i
pomarancza

La & 8 & &40

@ 30 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 257 kcal 1 porcie (405 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
63.58 kcal 1.23¢ 1349¢ 0.83¢g 2.29¢
3.18% 2.46% 5% 1.19% 9.16% 3.18%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Bataty- 200g (sztuka) KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniC. Pokrojnego batata potdz na

blaszce wytozonejpapierem do pieczenia i piecz przez 20 minut.
» Pomarancza - 240g

KROK 2: Do misy blendera wtéz pokrojnego w plastry banana, obrang i
pokrojong pomarancze, ostudzone, upieczone bataty, wsyp nasiona
chia, kurkume, cynamon oraz wlej mleko migdatowe isyrop klonowy.
Blendujwszystko do uzyskania gtadkiejkonsystencji.

= Banan- 120g
+ Nasiona chia - 10g (tyzka stotowa)

- Mleko migdatowe - 230g (szklanka) . . .
KROK 3: Gotowe smoothie przelejdo wysokich szkanek.

- Kurkuma- 1g Smacznego!

» Cynamon mielony - 4g (tyZzeczka)

= Syrop klonowy - 5g (tyzeczka)
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