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Koktajl z natki pietruszki
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: @ 10 minut T@‘Z osoby

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
60.30 kcal 081¢g 10.89¢ 2.18¢ 154¢
3.02% 1.62% 4.03% 3.11% 6.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

w tatwy

155 kcal/l porcje (257 g)

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek) KROK 1: Imbir obierz i posiekajw kostke. Miete inatke posiekaj. Wrzuc

do blendera razem z imbirem.
+ Mieta Swieza - 10g (2 gatazki)

) . KROK 2: Seler naciowy, banana i kiwi obierz, po czym pokrdjna mniejsze
* Imbir korzen - 5g kawatki. Owoce z selerem wrzué do blendera, a nastepnie dodaj

+ Seler naciowy - 45g (todyga)

+ Limonka - 50g (V2 szt uki)
Smacznego!

» Banan- 150g

- Kiwi- 75g (sztuka)

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

» Kruszony 1dd - 150g (szklanka)

kruszony l6d, oliwe z oliwek, sok z limonki. Miksuj az cato$¢ utrze sie na
gtadka mase. Przelejdo szklanek.
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