Koktajl
bogato-witaminowy

Shudii
ﬁ@ﬂ 1 PORCIJA @ 5 MIN

maslanka - 0,5 szklanki (125 ml) 1. Marchewke obierz i pokrdj na mniejsze
marchewka - 2 sSrednie szt. kawatki.

(1359) 2.Mandarynke, banana i ogérka obierz.
mandarynka - 1 szt. (659) 3.Wszystkie sktadniki zblendu,.

jabtko - 0,5 matej szt. (759)

banan - 0,5 szt. (609) SMACZNEGO !

ogorek - 0,5 dtugiej szt. (909)
seler naciowy - 0,5 todygi (229)
szpinak - 1 garsc (309)

len, nasiona - 1 tyzeczka (59)

Poziom trudnosci

Wartosé odzyweza ] porcji:

nasycone
Og

a u
|
276 keal 97 g 45¢g 1, 551¢ 109g 276mg 20mg  584mg 146419 ug
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