gotuj w stylu eko.p!

Smoothie z jarmuzu, awokado, banana i
jabtka

‘ Renixx

Polecane na: desery, sniadanie

Kuchnia (region): polska

[l omin . . 2 porcje

. Sktadniki: banan - 1 szt. $wiezy imbir - 1 cm
awokado - 0,5 szt. midd lub syrop klonowy opcjonalnie
- - do smaku

jabtko stodko-kwasne - 1 szt.
jarmuz - 1 gars¢
sok z cytryny - 1 tyzeczka

siemie Iniane mielone - 1 tyzeczka
woda - 1 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do przygotowania smoothie wszystkie
owoce powinny by¢ dojrzate. Jabtko umyc,
usunaé gniazdo nasienne i pokroi¢ na mate
kawatki. Jarmuz optukaé, usungé grube todygi,
wiozy¢ na 1-2 minuty do wrzacej wody, osaczyc,
ostudzi¢. Awokado obraé, usung¢ pestke,
pokroié, skropi¢ sokiem z cytryny. Wszystkie
przygotowane sktadniki wtozy¢ do blendera,
wlaé wode, doda¢ mielone siemie Iniane i starty
na tarce imbir. Blendowac¢ ok. 30—60 sekund do
uzyskania gtadkiej konsystencji, doprawi¢ do
smaku syropem lub miodem. Jesli smoothie jest
zbyt geste, dodaé troche wiecej wody.
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