gotuj w stylu eko.p!

Koktajl na opalanie

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: napoje

Kuchnia (region): polska

. 10 min .

. Skiadniki: morele - 6 szt.

pomarancze - 2 szt.
banan - 1 szt.
marchew - 4 szt.

. 2 porcje

natka z marchewki - - troche
olej stonecznikowy - 2 tyzka
kurkuma - - szczypta

woda / woda kokosowa / woda
klonowa / sok z brzozy - - troche

. Dodatkowe info: Kokiajl jest potwytrawny, dzieki duzej zawarto$ci beta-karotenu
i witaminy E dba o naszg opalenizne od $rodka. Moze nam

Z powodzeniem zastapic jedng porcje z pieciu warzyw i owocow. Jest
gesty (w zaleznoéci od tego ile dodamy wody} i sycacy. Jesli
obawiamy sie, ze nasz mikser nie zmiksuje marchwi to mozemy ja
wczeéniej podgotowac w matej ilosci wody i dodac do koktajlu z tg

woda.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Warzywa i owoce myjemy, obieramy, pozbawiamy pestek morele (ale nie obieramy skorki).

Marchew kroimy w mate kawatki lub Scieramy na tarce.

KROK 2: Wrzucamy do miksera wraz z pozostatymi sktadnikami i miksujemy na najwiekszych

obrotach.

Smacznego!
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