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Spis tresci

Sniadaniowe smoothie 400-500kcal
1. Czekoladowe smoothie Sniadaniowe (479kcal)
2. Truskawkowa owsianka w szklance (456,6kcal)
3. Truskawkowe smoothie z tofu (495,6kcal)
4. Bananowe smoothie z mastem orzechowym (469kcal)

5. Twarogowe smoothie (501,7kcal)
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Smoothie na przekgske do 300kcal
6. Orzezwiajgce smoothie (205kcal w porcji)
/. Smoothie z burakiem (248kcal)
8. Energetyczne smoothie z kokosem (205kcal w porcji)
9. Pomaranczowe smoothie (205kcal w porcji)
10. Malinowe smoothie z mietg (237,3kca w porcjl)
11. Kwasne smoothie (260kcal w porcji)
12. Witaminowe smoothie (238,6kcal w porcji)

13. Zielone smoothie z pomaranczg i truskawkami
(236kcal)

14, Beta-karotenowe smoothie (226, 7kcal)

15. Zielone smoothie (190kcal w porcji)
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M T S
Czekoladowe smoothie

Shiodaniowe

@

- -2 osoby
@ MIEKO (1,5%) ceeeesseccscssccccsssccasssconns 150g (0,5 szklanki)
ST o -1 o 120g (Sztuka)
@ AWOKAAO cecvccccccsccccccccccssssoscsssssscssss 70g (1/2 Sztuki)
@ Platki OWSiaNeeeeeeerececcecsecsecscsecsccscanes 30g (3 kyzki)
@ KAKAO (16%0) ceveeeeccecceesessessecnccscaseanense 5g (Lyzeczka)
Y116 Y 12g (kyzeczka)

(ewentualnie odrobina wody do nadania lepszej konsystencji)

catosc f
e SamaEEme
Energia: 479kcal
Weglowodany: 67¢g
Biatko 12,28
Ttuszcze 16,68
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M e —E——— Y
Truskawkowa owsianko

w szklance

1-2 osoby

@ MIEKO (1,5%) seeecrseccccssecscsssscassscscnssans 250g (szklanka)
T o T o 120g(sztuka)

@ TrUSKaWKi eeoscccccccscsccccccsssssscsssssccssss ,1 .40g

(2 garsci/szklanka)

@ Platki OWSIiaNe ceeeecerececececececsscscscscncnns 30g (3 tyzki)

@ WiOrki KOKOSOWE ¢eeeeeseccessecccsaccsscccasanes 6g (Lyzka)

@ NaSiONa Chia civiiiiiiiiinnneeneenneeneeeeeeeens 5¢g (Lyzeczka)

oy
A}

(e*ntuaﬁl%nie odrobina wody do nadania lepszej konsystencji)

catosc f
e amaEne
Energia: 456,6kcal
Weglowodany:} 66,2¢g
Biatko 15,4¢g
Ttuszcze 12,28
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Truskawkowe smoothie

z totu

1-2 osoby

A

@ TOTU NAtUFAINE ceeererereeeneernreneecensenneenns 180g (kostka)

@ Banan ceeeieeieiieieiietieiiieteernneccnnceennnes 120g(sztuka)

@ TrUSKGWK] cecereceneerareeenncencenncensconcens 120g (szklanka)

@ Platki owsian@.eeeeeeeeriieiiiinienceiccnnnnnns 25g (3 tyzki)

@ MIEKO 1,5%0 ceeeeeeeeeceeeescsannceaseccccccasanss. 150g (1/2 szklanki)
@ MiOd ceeeererenreeinereienneeerenrecenncesancccnnns 12g (kyzeczka)

(ewentualnie odrobina wody do nadania lepszej konsystencji)

catosc f
e Samame
Energia: 495,6kcal
Weglowodany:| 69,2¢g
Biatko 24,7¢
Ttuszcze 13,58
e S gy,
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M——-—-_——M
Bananowe smoothie z masiem

orzechowvm

A,

. % )
¢ 5 minut .IlII katwe 1-2 osoby

%@0 %\e& %\Q’é\ %\z@ %\@é\

@ MIEKO 1,590 vuveneeeeececcococcscscosssccscnnssns 125g (0,5 szklanki)
@ Banan.ceceieiiieiiiiiiiiiiiiiiiciieiccecencnnns 120g (Sztuka)

@ Kasz jeczmienna peczak .....eeeeeeeeeeneenenes 40g (4 zytki)

@ Masto OrZeChOWE ..ievveeiieennnnicecneccnnnsnse 20g (1,5 tyzeczki)
Y 1LY I 12g (0,5 Lyzki)

(ewentualnie odrobina wody do nadania lepszej konsystencji)

catosc j
e amaEme e
Energia: 469kcal
\W/ / Weglowodany:| 72g
X ) Biatko 13,3g
Ttuszcze 13,38

NAY
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My — e t———— e g Sy,
Twaroaowe smoothie

® 1-2 osoby

A,

@ MIEKO 1,5% veviiiiininnnnnneeeeceeeecececnnnnnns 250g (szklanki)

@ Banan ...cieiiieiiiecciccenscccnscccssccssccnscenns 120g (Sztuka)

@ Twardg chudy ......ccuveveeeeeneenneenneennnenns 1008
(1/2 opakowania)

@ Wiorki kokosowe ... ..ccceviniiiiniinnnennnnn. 7g (1,5 tyzeczki)

@ MiOd ceeeeennniiiiiieeeceennnnnnnnnscccccccaenenass 128 (0,5 Lyzki)

catosc j
e Samame
Energia: 501, 7kcal
Weglowodany: 70,3g
Biatko 31,0g
Ttuszcze 9,5g
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M T S R
Orzezwiajace smoothie

@ Banan .....ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiiaiinienns 120g (sztuka)
@ POMaranCzZa.ceeeeeeeeeieeeeereneeeeeeeneeennnes 200g (sztuka)
@ WiNOEIrON ceeecernrerarernrenecsarcsnscsnncnnaes 150g (2 garsci)
Y4011 0= | 25g (garsc)

@ MElON teeeececesesescscscscsssssssssscssssssssses 200g (2 plastry)
@ \WOoda cececccrccccccrsccscccsscrsccsscssccscensas 250g (szklanka)

catosc } 1z 2 porcji
e S NS,

Energia: 398kcal 205kcal
=~ Weglowodany:| 84,1g 42¢

Biatko 6,28 3,1¢g

Ttuszcze 1,8g 0,9¢
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Smoothie z burakiem

1 osoba

@ BUrak cccccccccccccccccccsscsscssscsssssscssscss 100g (sztuka)

@ Banan ccceieeeieeieieneeinntenacenecencenncennees 120g (sztuka)

@ MarCheW c.ueeeeeeenneeeeeeeneneneeecennnnnecenns 45g (sztuka)

.............................................. 150g (sztuka)

........................................... 250g (szklanka)

catosc f
e S

Energia: 248kcal
Weglowodany:| 50,9¢g
Biatko 4,1¢
Ttuszcze 1,28
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M T S A
Energe+yczne smoothie

z kokosem

A

- @
¢ 5 minut .Illl katwe 2 osoby

o o (FELE T &

@ MIEKO (1,5%) veuvnenenininrninieieinnacennnnens 150g (0,5 szklanki)
@ BanNan .cceeiieeieeeneeeennereeneecenncccnncennns 120g (sztuka)

@ Borowki amerykanskie...eeeeeieeieieneeennnnns 100g (2 garsci)
@ WilOrki KOKOSOWE cevesesecscsecscsecscscscsscscsns 12g (2 tyzki)

@ ANANAS ceeereereccseccscssscccsccsccascccsccnnes 160g (2 plastry)

(ewentualnie odrobina wody do nadania lepszej konsystencji)

catosc } 1z 2 porcji
e S,

Energia: 410kcal 205kcal
Weglowodany:| 66,3g 33,1g
Biatko 8,38 4,1¢
Ttuszcze 10,8g 5,4¢
i ey,
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M e
Pomarahczowe smoothie

A

- @
ﬁ 5 minut .IlII katwe 2 osoby

@ jogurt Naturalny (1,5%) «cceeccreccnccccnaccne 250g (szklanka)
@ SOK POMAranCZOWY seseseseseseserososossones 250g (szklanka)
@ TrUSKAQWKi eeesscccccccsssssccccsssssssssccccscss ,1 408
(2 garsci/szklanka)
@ SZPINAK teveeenrennirnecinronnnconsosnsonaconsons >0g
(2 garsci/szklanka)
® Ananas ....... ceccensseesssecseccnscsccnsscnsanns 160g (2 plastry)

catosc } 1z 2 porcji
e S,

Energia: 410kcal 205kcal
Weglowodany:| 70,4g 35,2¢g
Biatko 17,78 38,88
Ttuszcze 51¢g 2,58
M\
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M s e
Malihowe smoothie z mieta

- @
¢ 5 minut .IlII katwe 2 0soby

A,

(O\cz,é\ %\z@ %\@& %\@@ %\z&

@ \WOdg ecccececceccccccccccccccccccccaccccccconns 250g (szklanka)
@ Jogurt Naturalny (1,5%) eecccreccccccnceccccnns 90g (5 tyzek)

@ Maliny viveeeeenreniinieeceeriaceecescnssnsoncenes 120g (Szklanka)
@ Truskawki «eeececeeiiiiiiiieceeiiiiiiineecnennns 70g (Gars¢)

@ Platki OWSIANE ceeeerecececececececscecesesocscncss 30g (3 Lyzki)
@ Midd ceveiereneierencncsccacsrerencscncesesescasene. 24¢g (Lyzka)
@ Wilrki KOKOSOWE .. .uuiiineienenreeinnnncannnnes 6g (Lyzka)

@ Mieta (SWIeZa) euverrenrenrenrenieninninneanenns Kilka listkéw
@ Banan. .. .ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieaaen. 120g (sztuka)

catosc j 1z 2 porcji
M—.———-—-___———_——.-.——-—_._ﬁ

Energia: 474,6kcal{ 237,3kca
Weglowodany:| 79,3g 39,7¢g
Biatko 10,58 5,25¢
Ttuszcze 9,5¢ 4,75¢g
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M s e
Pomaraticzowe smoothie

A,

¢ 5 minut ® osoby

@ Jogurt Naturalny (1,5%) cececerececseneanes 150g (Kubeczek)

@ SOK POMAranCZOWY «eeeseseseesesasnseasannnns 150g (1/2 Szklanka)
@ TruskaWwKi ceceeecereeniecrenceccereencecnananens 150g (Szklanka)

@ Banan .ceececccccccccttccccccccccccccccsssccscns 120g (Sztuka)
Y= T | 60g (3 Lyzki)

@ Czarna Porzeczka....c.oeevvnieneiiniinnnnnenn. 100g (2 Garsci)

................................... 25g (2,5 kyzki)

catosc I 1z 2 porgji
e e e et e et et aguo,

Energia: 520kcal 260kcal
Weglowodany:] 91,6g 45,8¢g
Biatko 16,4¢ 8,28
Ttuszcze 6,1¢g 3g
e e —— e Sty
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M s e
Witaminowe smoothie

A,

- o
¢ 5 minut .IlII katwe 2 osoby

<o\$ %\@& @z& @‘a@ %\@&

@ WiNOZroNn .. .ueeieeieeneeeerneneeenneeecnnncnns 140g (2 garsci)

@ SOK POMAraNCZOWY cuueeeeeeeneeeeennneneenns 150g (1/2 Szklanka)
@ ManNg0o MIOZONE vuuveeirnereenneeeeeenneeennnns 150g (Szklanka)

@ Banan .ieeeiiiiiiiiiiiiiiieciceicicncececcncncnns 120g (Sztuka)

® Szpinak....... cosesssvetesssereacsscasssesescsnns 50g (2 garsci)

@ ANANAS ..eiiieiiieiinerenneeeeneeenneeenncennees 150g (2 plastry)

(Ewentualnie odrobina wody do nadania lepszej konsystencj)i

catosc I 1z 2 porgji
e S S

Energia: 477,3kcal 238,6kcal
Weglowodany:] 105,4¢g 52,7¢g
Biatko 5,5¢ 2,75¢
Ttuszcze 1,7¢ 0,85g
e e —— e Sty
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M s e
Zielone smoothie z pomaranczq |

trusk.awk.ami

@ SOK POMAraNCZOWY cuveeeeeeeneeeeenennencenns 150g (1/2 Szklanka)
@ TrUSKAWKI veveeeieereneeeessscccssscccocsssccnons 150g (Szklanka)

@ Banan ceceeereeceeecencccnccscccsccccscccscccanes 120g (Sztuka)

IV o] g T | P 25g (garsc)

catosc f
Energia: 236kcal
Weglowodany: 49,8¢g
Biatko 3,8¢g
A Ttuszcze 1,28
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M s e

Z lelone smoothie

A,

- o
¢ 5 minut .IlII katwe 1 osoby

%@0 %\e& (O\zé\ %\z@ %\@é\

@ KiWi ceveinniineiiniineenecenreneccacanccacannns 150g (2 sztuki)

@ SZPINAK tvvuieiereeeeersecsencosessscccsnsscsanne - 50g (2 garsci)
T o= 1 120g (Sztuka)

@ ANANAS  L..iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirriiiennnanns 160g (2 plastry)
@ Gruszka...oeiieiieeeiiiiiiniinnnnnnnnnnnnnnecees 130g (sztuka)

@ \\VOda eeecececsccecectsctcectccoctctccessccncans 250g (szklanka)

catosc f1 Z 2 porcji

Energia: 380kcal 190kcal

Weglowodany: 80,1¢g 40,5g
, Biatko 5,3¢ 2,65¢g
, Ttuszcze 1,9¢g 0,95¢g
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