Mangde cpendtos

cmoothie

Eﬁﬂ 2 :ld:lg ® 5 perc

“ 199 keal

HOZZAVALOK:

1 mangé
1 narancs
50 g friss spendt

25 g zabpehely

ELKESZITES:

1. Hamozzukmeg a mangot és a narancs
felét. Vegyiik ki a magokat és tegyiik
a turmix gépbe, majd ontsiik poharba.
2. Tegyiik a spenotot, zabpelyhet és a
narancs masik felét a turmixba. Ha tal
stirii adjunk hozza egy Kis vizet.
3. Ontsiik a poharba a méasodik adag
smoothiet is és talaljuk!




