Geste smoothie z banana, gruszki, jagéd, mango
Wskazowki

e (zas przygotowania: 5 minut

e 2 porcje

e Wartos¢ odzywcza 1 porgcji:

e 259kcal\B-3g\T4g\W-54g\Bt-7¢g

Sktadniki

banan — 2 sztuki (240 g)

gruszka — 1 sztuka (130 g)

mrozone jagody — 1 szklanka (150 g)
mrozone mango — 1/2 sztuki (150 g)
olej Iniany — 1 tyzeczka (5 g)
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Przygotowanie

1. Owoce wyciggnij z zamrazalnika 10-15 min wczesnie;j.

2. W wyciskarce wolnoobrotowej zamontuj odpowiednie sito do smoothie.
3. Naprzemiennie wrzucaj owoce.

4. Wymieszaj z olejem Inianym, przelej do szklanek i podawaj od razu.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/geste-smoothie-z-banana-gruszki-jagod-mango/




