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= Tropikalne smoothie

W % & i (55)

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze

264 kcal/l porcje (400 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
65.94 kcal 092¢
3.3% 1.84%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Banan- 120g

= Mango - 280g (sztuka)

+ Ananas $wiezy - 150g

+ Brzoskwinia - 85g (sztuka)

+ Nasiona chia - 10g (tyzka stotowa)
+ Sok pomarariczowy - 150g

+ Mieta $wieza - 5g (gatazka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
15.16¢ 0.60¢g 1.78¢
5.61% 0.86% 7.12% 3.3%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Owoce umyj, obierz i pokréj. Przetéz do misy blendera, wlejsok
pomaranczowy, dodaj nasiona chia, listki miety i miksujdo momentu
uzyskania gtadkiej konsyst encji.

KROK 2: Smoot hie przelejdo wysokich szklanek.

Smacznego!
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