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Jaglane smoothie z ananasem
L. 8.8 & & 40

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 254 kcal, 1 porcie (253 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
100.53 kcal 2.16¢ 1547¢ 3.60¢g 0.99¢
5.03% 4.32% 5.73% 5.14% 3.96%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jaglana sucha - 30g KROK 1: Uprzednio podprazong kasze jaglang ugotujwedtug

wskazdwek producenta zamieszczonych na opakowaniu produktu.
+ Ananas $wiezy - 240g

KROK 2: Ananas obierz i pokrdjw mniejsze kawatki.
- Sok pomarariczowy - 200g

KROK 3: Wszystkie sktadniki wtdz do misy blendera izmiksujna gtadka

+ Sokz limonki- 6g (2 tyzeczki) mase.

= Orzechy nerkowca - 30g Smacznego!
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