KOKTAJLE Z SELEREM NACIOWYM

KOKTAJL Z SELEREM NACIOWYM, TRUSKAWKAMI | MELONEM

9 2lodygi selera naciowe- @ selera naciowego myjemy, osuszamy i kroimy na ka-

go (ok. 50 g) watki.
2 truskawki (ok. 100 g)
2 melon (ok. 150 g) O Truskawki myjemy, usuwamy szyputki i osuszamy.
S sok z 1 cytryny © Melona myjemy, przekrawamy na pét, obieramy ze

skérki i kroimy na kawatki.

(4] Cytryne myjemy, przekrawamy na pét i z obu potd-
wek wyciskamy sok, recznie lub za pomoca wyciskar-
ki.

O na dnie wysokiego naczynia umieszczamy truskaw-
ki i kawatki selera naciowego, nastepnie kawatki me-
lona. Wszystko miksujemy blenderem na jednolity
mus. Na koniec wlewamy sok z cytryny.

KOKTAJL Z SELEREM NACIOWYM, BANANEM | BRZOSKWINIA

< 2lodygi selera naciowego @ selera naciowego myjemy, osuszamy i kroimy na

(ok.50g) kawatki.
< $wieza natka pietruszki

(ok.20g) (2) Natke pietruszki myjemy, osuszamy i drobno sieka-
< 1 banan (ok. 100 g) my.

> 2 brzoskwinie (ok. 100g) @ Banana obieramy ze skorki i kroimy na plasterki.

O Swieze brzoskwinie myjemy, osuszamy, usuwamy
pestki, a migzsz kroimy na kawatki.

O Na dnie wysokiego naczynia umieszczamy kawat-
ki selera naciowego i banana oraz posiekang na-
tke pietruszki. Nastepnie dodajemy brzoskwinie
i wszystko miksujemy blenderem na jednolity mus.
Jezeli chcemy, zeby koktajl byt bardziej ptynny, do-
dajemy 50-100 ml wody.






http://septem.pl/page354U~rt/e_1mr8_ebook

Jsarmuz
KOKTAJLE Z JARMUZEM

KOKTAJL Z JARMUZEM, POMIDOREM | GREJPFRUTEM

< jarmuz (ok. 50 ) (1) Swiezy jarmuz myjemy, osuszamy i drobno sieka-

< 1 pomidor (ok. 100 g) my. Zamrozony jarmuz odtajamy.
2 1 grejpfrut (ok. 150 g)
2 1 lyzeczki spiruliny ® pomidora myjemy, sparzamy wrzatkiem, obieramy

w proszku ze skory i kroimy na kawafki.

(3) Grejpfruta myjemy, osuszamy, obieramy ze skéry
i usuwamy twarde skorki oddzielajgce czgstki migz-
SZU OWOCU.

O na dnie wysokiego naczynia umieszczamy kawatki
pomidora, grejpfruta i posiekany jarmuz. Wszystko
miksujemy blenderem na jednolity mus. Na koniec
dodajemy sproszkowang spiruline i catos¢ dokfad-
nie i delikatnie mieszamy.

KOKTAJL Z JARMUZEM, BANANEM, KIWI | JABLKIEM

:’]'“"m“z'.(Ok- 50g) O Swiezy jarmuz myjemy, osuszamy i drobno siekamy.
> 1 $redni banan Zamrozony jarmuz odtajamy.
(ok. 100 g)
2 1 jablko (ok. 100 g) ® Banana obieramy ze skorki i kroimy na plasterki.
< 1kiwi (ok. 50 g) © Jabiko myjemy, kroimy na ¢wiartki, usuwamy gniaz-

da nasienne, a owoc kroimy na mate kawatki. Skor-
ke zostawiamy.

O (iwi obieramy ze skorki i kroimy na kawatki.

O Na dnie wysokiego naczynia umieszczamy kawat-
ki jabtka, nastepnie kiwi, jarmuz i plasterki banana.
Wszystko miksujemy blenderem na jednolity mus.

n Kup ksiazke
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