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@ 10 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
40.08 kcal 0.65¢ 10.29¢
2% 1.3% 3.81%

® Sktadniki L

- Jabtko - 300g
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Zielony koktajl z mietowa nuta

T@‘Z osoby - tatwy

152 kcal/l porcje (380 g)

& Ttuszcze # Btonnik
0.33¢ 182g G DA
0.47% 7.28% 2%

Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Jabtka, gruszke i kiwi umyj, obierz ze skdrkii pokréjna mniejsze

kawatki. Dodaj doktadnie prze ptukany szpinakiliscie miety. Rozdrabnij

= Gruszka - 130g

= Kiwi - 150g (2 szt uki)

+ Szpinak $wiezy - 50g

+ Mieta Swieza - 10g (2 gatazki)

* Woda mineralna niegazowana - 120g (V2
sz klanki)

cato$é blenderem, dolejwody i wymieszaj. Przelejdo wysokich szklanek.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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