gotuj w stylu eko.p!

_ Szpinakowo-rabarbarowy smoothie z
5 truskawkami i babka ptesznik

'1 ; healthy-dreams

)1 Polecane na: desery, napoje
i

" Kuchnia (region): arabska

. Warto wiedzie¢: 5 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: posiekany szpinak - 3 garé¢ brokut - 3 kawatek
rabarbar - 1 szt. woda - 1 szklanka
sok z cytryny - 1/2 tyzeczka mleko sojowe - 1/3 szklanka
truskawki - 70 g babka ptesznik - 2 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:brokut, szpinak i rabarbar (obrany)- parujemy lub dusimy na wodzie

uparowane warzywa odstawiamy do ostygniecia, blendujemy z truskawkami i odrobing mleka
sojowego (ok 1/3 szklanki)

KROK 2: babke ptesznik zalewamy szklankg wody i odktadamy na kilka min

KROK 3: do zblendowanych sktadnikédw dodajemy babke ptesznik i sok z cytryny, ponownie
blendujemy
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