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~  Kokosowo - zielone smoothie
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@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 256 kcal, 1 porcie (406 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
63.09 kcal 1.29¢ 9.50¢ 2.82¢ 1.82¢
3.15% 2.58% 3.52% 4.03% 7.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Banan- 120g KROK 1: Banana i ananasa obierz, a nastepnie pokrdj. Szpinakijarmuz

umyj pod biezaca woda.
+ Ananas $wiezy - 150g

KROK 2: Do misy blendera wlej mleko kokosowe, wode kokosowa, sok z
limonki, dodaj banana, ananasa, szpinak, jarmuz oraz siemie lniane i
wszystko miksujdo momentu uzyskania gtadkiej konsystencji.

+ Szpinak $wiezy - 100g

+ Jarmuz - 50g (10 lisci)

KROK 3: Gotowe smoothie przelejdo wysokich szklanekiposyp

= Siemie Iniane - 20g (2 tyzki stotowe) ., . .
widrkami kokosowymi.

+ Sokz limonki- 15g (5tyzeczek)

Smacznego!
- Mleko kokosowe - 240g (szklanka)
» Woda kokosowa - 110g (V2 szklanki)

+ Widrki kokosowe - 6g (tyzka stotowa)

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie

o
fe
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje -,'



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Kokosowo_-_zielone_smoothie.jpg

	Kokosowo - zielone smoothie
	Sposób przyrządzenia


