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Projekt wspdtfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach
programu ,,Owoce i warzywa w szkole”
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TRUSKAWKI  JARMUZ

WYPELNIACZ

ORZECHY AWOKADO PESTKI
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WODAMATA JOGURT KEFIR "ﬂ\mo’
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W ohale Sktadnil¢ nr 1

— zielone warzywa lisciaste
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Szpinak Jarmuz
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SUSZONE SUSZONE SUSZONE FIGI
SLIWKI DAKTYLE

Idealny zamiennik cukru ! Zawieraja duzo btonnika
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Twarozek - zrédto wapnia
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Awokado Ptatki owsiane
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Fasola Mung Cieciorka Fasola
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Pestki / Nasiona

Szatwia hiszpanska Len Pestki dyni Pestki stonecznika
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Orzechy
laskowe

Pistacje Migdaty
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Mieko Kefir Herbata/woda Jogurt
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Orzezwiajgcy smak swojego smoothie mozesz uzyskac, dodajac
naturalny sok owocowy. Pamietaj, wybierz tylko taki, ktory
bedzie bez dodatku cukru i innych substancji stodzacych!
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| Sktadnik: 1 — 1.5 szklanki owocow (moga
by¢ rézne rodzaje), gars¢ szpinaku

* |l Sktadnik: tyzeczka zmielonych orzechow lub
Y% szklanki twarozku lub 1/3 szklanki ptatkow
owsianych lub gotowanych nasion (np. fasola,
cieciorka)

|l Sktadnik: ptyn — 0.5 — 1 szklanki np. kefiru
lub wody (do pozadanej konsystencji)
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