gotuj w stylu eko.p!

~ Chtodnik z moreli, persymony i puree z
~ dyni

‘ Renixx

Polecane na: zupa

Kuchnia (region): arabska, polska

J 5min . . 1 porcja

persymona (kaki - 1 szt. cynamon mielony - 0,5 tyzeczka

morele $wieze - 2-3 szt. midd lub syrop klonowy - - do

puree z dyni - 3-4 tyzka smaku

banan mrozony - 1 szt. imbir, cukier waniliowy opcjonalnie
- - do smaku

jogurt naturalny - 1 szklanka ) . . )
kostki lodu opcjonalnie - - kilka

Gdy do blendowania dodamy mrozone owoce i kostki lodu to nie ma
potrzeby schtadzania w lodéwce.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kaki i morele obrac ze skérki, usunac
pestki, pokroi¢ na kawatki. Wiozy¢ do blendera,
dodaé banana, puree z dyni, jogurt, cynamon,
kilka kostek lodu i zblendowaé. Sprobowac,

w razie potrzeby dostodzi¢ miodem lub syropem
klonowym, doprawi¢ do smaku imbirem lub
wanilig, ponownie zblendowaé na gtadko.

KROK 2: Przela¢ do pucharkéw, podawac.
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