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1 Zlelona energla zZ truskawkq i
szpmaklem

L | Skladmkl' '
* 1 garsc¢ swiezego szplnaku (30 g)
150 g truskawek

« > banana
« 100 ml wody
T « 1 lyzeczka soku z cytryny
e Kalorie: ok. 180 keal




2. Ogérek z jablkiem i migta

Skladniki:
. 1/ $wiezego ogorka (100 g)
« | jabtko (150 g) '
* 5-6 listkow mlety

* 100 ml wody gazowanej lub nlegazowaneJ |
« kilka kropli soku z limonki"
Kalorie: ok. 160 kcal
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3. Rukola z gruszka :il kiwi

, Skladniki:
el o | garsé rukoli (20 g)
‘ | e | $rednia gruszka (150 g)
1 kiwi
.. 100 ml wody

e 1> lyzeczki miodu (opCJ onalme)
Kalorie: ok. 170 kcal
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- 4. Roszponka z boréwkami i bananem

i Sktadniki:
. 1 gar§¢ roszponki (25 g)
| | +100 g borowek
*!/>banana ‘

-+ 100 ml napoju migdatowego niéslédz'pr!le_gtcm) :
| Kalorie: ok. 190 kcal '




i :~5. TruSka'wkowy ngf)l’?k Z h_li'm‘mk‘21 Ui

- Skladniki:
Sl * 1/3 ogorka (70 g)
| | * 150 g truskawek
*sokz > limonki
* 100 ml wody kokos_ov{fej o

« listek migty
Kalorle ok. 160 kcal




H .~ 6. KiWi z sZpinakiem i jéblkienil

Skladniki:
g  elkiwi |
| « | garéé szpinaku (30 g)
slsqablkat
~+ 100 mI'wody

« kilka kropel stu z cytryny' o
Kalorie: ok. 170 kcal




o .7_.'Rabafbﬁr z truskawka _i'rl_o'sz_pon'kqi

Skladniki:
* 1/, fodygi rabarbaru (50 g)
« 100 g truskawek
* | gars$¢ roszponki (25 g)
-+ 100 ml wody
* 1> lyzeczki miodu (OpCJ onalnle)
Kalorie: ok. 160 kcal
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o 8. _~Sm00thie: z rukola, gruszkil- i imbirem

- Skladniki:
e oo garséankeli(20 g)
| - s | mata gruszka ,
* plasterek $wiezego i‘mbii‘u‘(ok. 29) f,‘“"%
~+ 100 ml wody

* 50k z c_ytryny __
Kalorie: ok. 170 kcal




H -~ 9 O.g()r"ek z bor()vgklam_i' i migta

i Skladniki:
v g « 1/, ogorka (100 g)
‘ ' + 100 g boréwek
* 5 listkéw migty ‘
~+ 100 ml'wody

U5 tyzeczki miodu- (opcj onalni’e)r
Kalorie: ok. 160 kcal




- 10. Zielona wiosna

i Sktadniki:
. ] gar§¢ szpinaku (30 g)
* | , e 1 kiwi -
»!sjablka
* sok z /2 cytryny e
100 ml wody ’
Kalorie: ok. 170 kcal




e EdilkaCja' inieni'OWa i
s psychodietetyczna ‘

. Patrycja Dyla-Szynklarz
" tel. 782472710 -

pobrane z -

| www.dietetykpatrycj_a.pl'




