Zielony sok z brokutami, szpinakiem, jabtkiem i pomarancza
Wskazowki

e (zas przygotowania: 5 minut

e 3 porcje

e Wartos¢ odzywcza 1 porgcji:

o 134kcal\B-3g\T2g\W-22g\Bt-5¢g

Sktadniki

pomarancza — 1 sztuka (240 g)
jabtko — 1 sztuka (160 g)
ananas — 1 kawatek (150 g)
brokuty — 1/3 sztuki (150 g)
seler naciowy — 2 fodygi (90 g)
szpinak — 2 garscie (60 g)

olej Iniany — 1 tyzeczka (5 g)
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Przygotowanie

Seler naciowy potnij na mniejsze kawatki (aby przerwa¢ wtdkna). Wszystkie sktadniki oczysé,
wycisnij przy pomocy wyciskarki wolnoobrotowej. Wypij od razu! Olej Iniany dodaj po to, by
witaminy zawarte w soku jeszcze lepiej sie wchtonety (chodzi oczywiscie o witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach = ).

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/zielony-sok-z-brokulami-szpinakiem-jablkiem-i-

pomarancza/




