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Wartosci odzywcze

Orzezwiajace grejpfrutowe smoothie z
granatem

LE & & & & U

@ 10 minut T@‘Z osoby w tatwy

254 kcal/ 1 porcje (565 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
44 .91 kcal 0.69¢g
2.25% 1.38%

® Sktadniki

= Grejpfrut czerwony - 520g (2 szt uki)
= Jabtko - 150g

= Gruszka - 130g

= Maliny, mrozone - 150g

+ Sokz granatu - 170g (%5 szklanki)

+ Mieta $wieza - 10g (2 gatazki)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
12.03¢ 0.17¢ 2.19¢
4.46% 0.24% 8.76% 2.25%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Grepfruta, jabtko, gruszke obierz, a nastepnie pokroj.

KROK 2: Do misy blendera wrzu¢ pokrojone owoce, dodajmrozone
maliny, sok z granatu i liscie $wiezejmiety. Miksujdo momentu uzyskania
gtadkiej konsystenciji.

KROK 3: Smoothie przelejdo wysokich szklanekipodawanej
udekorowane nasionami granatu.

Smacznego!
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