Owocowe smoothie

Owocowe smoothie to pyszny pomyst na gorgce dni. Zdrowe i
pozywne, a przede wszystkim smaczne!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

5 minut

LICZBA PORCJII:

1

SKtADNIKI:

1/2 szklanki niskottuszczowego mleka

1 maty dojrzaty banan lub mate dojrzate mango

2 Xyzki jagéd lub truskawek (Swiezych lub mrozonych)
1/2 tyzeczki miodu (lub do smaku)

PRZYGOTOWANIE:

1) Zmiksowa¢ wszystkie sktadniki na gtadko w blenderze.

2) Nalac¢ do szklanek i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/owocowe-smoothie/

1 porcja zawiera: 516 kJ, 123 kcal, 7 g biatka, <1 g ttuszczéw
(<1 g ttuszczow nasyconych), 24 g weglowodandw (22 g cukréw),
1 g btonnika, 76 mg sodu
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