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Smoothie o smaku lata

,‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: desery, napoje, sniadanie

Kuchnia (region): arabska, polska

[l omin . tatwy . 4 porcje

Maliny - 1 szklanka Ziarna konopi - 1/4 szklanka
Boréwki - 1 szklanka Widrki kokosowe - 1 garsc
Banan - 1 szt. Woda - 400 ml

Satata - kilka listkow

Owoce, z ktorych sktada sie ten koktajl zawierajg mnéstwo tanin,
antycyjanidynow, flawonoidow, polifenoli oraz proantocyjanidyndw.
Owe sktadniki spowalniajg stabniecie zdolno$ci umystowych. Ponadto
chronig przed chorobg nowotworowa. To sprawia, ze koktajle z ich
udziatem sg niesamowicie zdrowe, a dodatkowo przepyszne

i orzezwiajace. U nas, jak zawsze, owoce wystgpity w towarzystwie
zielelniny, tym razem - sataty zawierajgacej wyjatkowo mato kalorii,

a bardzo duzo biatka i substancji odzywczych: zwigzkéw czynnych
witamin, pierwiastkow i btonnika.

W lecie siegajmy po Swieze owoce i satate, w zimie positkujmy sie
mrozonymi owocami i jarmuzem.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ziarna konopii umiesci¢ w kielichu
blendera, doda¢ wode i zbledowac na mleko.
Doda¢ pozostate sktadniki i blendowac¢ do
uzyskania smoothie o gtadkiej konsystencji. Na

zdrowie!
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