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Ube latte zero waste

,‘. Barbara Struzyna

“# Polecane na: napoje

Kuchnia (region): arabska

[l 5min . . 1 porcja

woda po gotowaniu fioletowego sok z cytryny - 1 tyzka
batata - 100 ml

napdj rodlinny (kokosowo - ryzowy)

-100 ml

Nie wylewaj wody po ugotowaniu fioletowych batatéw. Ta woda moze
stanowi¢ podstawe do bardzo popularnego teraz napoju UBE

o fioletowym kolorze.

Dodatkowo wykorzystujesz warto$ci odzywcze zawarte w batacie,
ktére podczas gotowania przedostaty sie do wody. Latwiej do
wykorzystaé niz

Zamiast napoju roslinnego mozemy dodaé mleko. Aby latte byto
bardziej kremowe mozna wzbogacic je o krem orzechowy (w biatym
kolorze np. z kokosa lub migdatéw), banana lub odzywke biatkowa.
Nalezy wtedy wszystko zmiksowad.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do szklanki przelewamy wode

z gotowania batatow, dolewamy napdj roslinny
najlepiej o biatym kolorze np. kokosowy lub
ryzowy lub ewentualnie potgczenie obu smakow.
Bataty obieramy i kroimy w plasterki lub inne
kawatki. Zalewamy wodg do przykrycia warzyw

i gotujemy ok. 10 minut. Lekko solimy - jedng
szczypte. Po ugotowaniu odcedzamy wode.

KROK 2: Woda po gotowaniu batatow jest
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praktycznie bez smaku, dla koloru dodajemy
biaty nap6j oraz dodatek smakowy np. sok
z cytryny. Ewentualnie mozemy dostodzic.
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