gotuj w stylu eko.p!

Koktajl jabtkowy z topinamburem

& Nikita
Polecane na: desery, lunchbox, napoje

Kuchnia (region): arabska

[l 15 min . . 2 porcje

sok naturalny metny z jabtek (u woda - 200 ml
mnie domowy) - 300 ml

topinambur - 200-250 g

Topinambur — wtasciwosci zdrowotne: obniza poziom cukru we krwi
(dzieki zawartosci inuliny), obniza cholesterol i reguluje cidnienie,
reguluje prace uktadu pokarmowego, zapobiega chorobom jelita
grubego, wspiera dziatanie uktadu nerwowego, oczyszcza organizm,
wspomaga odchudzanie.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Topinambur cienko obraé, umy¢,
pokroi¢ na mate kawatki, wtozy¢ do garnka,
zala¢ wodg i zagotowac¢. Gotowac na matym
ogniu do miekkosci przez okoto 5 minut.
Zmiksowac drobno w blenderze, zostawi¢ do
ostudzenia. Mozna ewentualnie odcedzi¢
wieksze drobinki (ja nie odcedzam). Po
ostudzeniu wymieszac¢ sok z topinamburu

z dobrze schtodzonym sokiem jabtkowym

i podawac. Sktadniki na okoto 500 ml - 2 porcje
pozywnego i zdrowego koktajlu.
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