gotuj w stylu eko.p!

Zielony koktajl witaminowy z nasionami
konopii

& Nikita
Polecane na: napoje, sniadanie

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 5min . . 2 porcje

pomarancza eko - 1 szt. mieta - kilka listkow

mango - 1/2 szt. melisa cytrynowa - kilka listkbw
szpinak mtody - 1 garsé¢ nasiona konopii prazone - 2 tyzka
pokrzywa - kilka listkéw woda - 300 ml

Nasiona konopi (siemie konopne) sa nazywane super sktadnikiem
diety ze wzgledu na idealng proporcje kwasow omega-6 do omega-3
oraz zawarto$¢ 10 aminokwaséw, co sprawia, ze sg doskonatym
zrodtem biatka. Oprécz tego nasiona konopi to bogactwo witamin

i sktadnikow mineralnych.

Zrodto: poradnik zdrowie.pl

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowac¢ wszystkie sktadniki.
Szpinak, pokrzywe, miete i melise optukaé
i osuszy¢. Pomararcze i mango umyc i pokroic

na mniejsze kawaiki.

KROK 2: Do blendera wrzuci¢ nasiona konopii
i zmieli¢ je. dodaé pozostate sktadniki
i zblendowac koktajl na gtadko. Wypié na

zdrowie.
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