Napoj antystresowy

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 2348 razy.

1 porcja
Zmiksowac :

1/4 filizanki chudego mieka,

6 potéwek moreli $wiezych lub puszkowanych w lekkim syropie,

1 pomarancze,

1/4 filizanki kawatkéw ananasa swiezego lub puszkowanego,

1/4 kietkdw pszenicy,

I6d (niekoniecznie).

Wartos¢ odzywcza 1 filizanki: 346 3/3 kcal, 75% weglowodanoéw (65 g), 16% biatka (14 g), 9% ttuszczu (3,5 g),
9,9 g btonnika. Warto$¢ odzywcza w stosunku do zapotrzebowania catodobowego przedstawia sie nastepujgco:

% dziennej dawki

witamina C...........ccceeeen. 136
witamina E....................... 121
kwas foliowy...................... 77
witamina B1...........cccooe. 62
selen.....coocceviceiieee, 62
POtas.....ccceeeeieieieeeeeee, 50
MAGNEZ.....vveieieeaeeiieiinens 49
CYNK.eeiiiiiiieee e 46
witamina A........cocoeeeieee 41
witamina B2....................... 36
witamina B6....................... 33
WaPA. .o 31
zelazo......occveeveiiinee, 24
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