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gl “j Koktajl bogaty w witamine C

I.H'

,‘. Dorota Rozbicka

Polecane na: lunchbox, napoje, $niadanie

Kuchnia (region): arabska, polska

. Warto wiedziec: [l 20 min . . 4 porcje

. Skiladniki: banan - 1 szt. sok z cytryny - 2 tyzka
jabtka - 2 szt. siemie Iniane ztote - 1 tyzeczka
mrozona porzeczka - 1 garsc mieszanki liofilizowanych i
mrozone jezyny - 1 garéé sproszkowanych truskawki,

ananasa, maliny - 1 tyzka
nasiona pokrzywy - 1/2 tyzeczka
woda - butelka

mrozony szpinak - 1/2 opakowanie
syrop klonowy - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Jabtka obieramy, pozbawiamy
ogryzka, kroimy w kawatki, wrzucamy do kielicha
blendera. Nastepnie obieramy banana,
dorzucamy do jabtek.

Potem dodajemy szpinak, syrop klonowy, sok
cytrynowy, len, pokrzywe.

Dodajemy mrozone owoce. Zalewamy wszystko
wodag — tyle by pokryta sktadniki.

Potem miksujemy na gtadki koktajl. Ozdabiamy
liowilizowanymi owocami.
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