Koktajl z jarmuzem - zdrowy pomyst na drugie sSniadanie

Skiadniki:

Jarmuz (blonnik, wit. C i K, wit. z grupy B,
magnez, zelazo, sole mineralne)

Banan (potas, magnez, wapn, jod, fosfor,
wit. C, B6, A, E i K)

Jabtko (wit. z grupy B, wit. C, beta karoten
fosfor, wapn, magnez, zelazo, bionnik)
Woda mineralna (mineraty)
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RYZ Z WARZYWAMI
SKLADNIKI:

- ryZ pelnoziarnisty
- piers z kurczaka
- warzywa: cukinia, marchewka, cebula, fasolka szparagowa, pomidor, papryka
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