
 

Szpinakowo-rabarbarowy smoothie z

truskawkami i babką płesznik

healthy-dreams  

Polecane na: desery, napoje    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

posiekany szpinak - 3 garść

 

rabarbar - 1 szt.

 

sok z cytryny - 1/2 łyżeczka

 

truskawki - 70 g

 

 

brokuł - 3 kawałek

 

woda - 1 szklanka

 

mleko sojowe - 1/3 szklanka

 

babka płesznik - 2 łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

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

uparowane warzywa odstawiamy do ostygnięcia, blendujemy z truskawkami i odrobiną mleka

sojowego (ok 1/3 szklanki)

 KROK 2: babkę płesznik zalewamy szklanką wody i odkładamy na kilka min

 KROK 3: do zblendowanych składników dodajemy babkę płesznik i sok z cytryny, ponownie

blendujemy
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