Truskawkowo ananasowy
smoothie

Co powinnis$my wiedzie¢ o tych owocach ?
Mam dla Was przygotowang matg porcje niezbednej wiedzy []

Truskawki:
1. 100 gram truskawek zaspokoi nasze dzienne zapotrzebowanie
na witamine C
2. Truskawki zawierajg przeciwutleniacze, ktdére sg bardzo
dobre dla naszego zdrowia.
3. Truskawki zawieraja bromeline, ktdre wspomagajg trawienie
biatek.

4. Truskawki majg niski indeks glikemiczny, dostarczajg nam
energie,
ale nie podnoszg poziomu cukru we krwi.
5.Truskawki posiadajg b*onnik, a wiec czujemy sie peini na
duzej.

Ananas:
1.Ananasy wspomagaja site naszych kosci.
2.Ananasy zawierajg duzo witamin, potas, wapn jak i fosfor.
3. Ananasy sg bardzo dobre dla naszych dzigset.
Pomagajg zachowa¢ zdrowe i mocne zeby.
4.Ananasy wspomagajg leczenie stawdw.
5. Ananasy jak 1 truskawki pomagaja naszemu organizmowi w
trawieniu.

Truskawkowo ananasowy smoothie

Przelicznik kulinarny

Mleko | 1 szklanka = 250g | 1 tyzka = 15g

Sktadniki:


https://wszystkomaniaczka.pl/truskawkowo-ananasowy-smoothie/
https://wszystkomaniaczka.pl/truskawkowo-ananasowy-smoothie/

1 szklanka truskawek
1 szklanka ananasa
1/2 szklanka mleka
( ja uzywam sojowego lub migdatowego )

Zaczynamy:

Owoce myjemy i kroimy w ¢wiartki blendujemy razem z mlekiem.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskaldniki.jpg

SMACZNEGO



http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanejak.jpg
http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/end3.jpg




