
Προσθέτω χούφτες σπανάκι στο μπλέντερ μπανάνα κατεψυγμένη κσ μέλι
γεματη ένα αχλάδι μήλο πράσινο νερό και μια κσ φυστικοβούτυρο
Εαν εχω πάνω από ωρες να φαω προσθέτω και σκουπ πρωτεινη
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