Cytrusowa pobudka

Bardzo pobudzajgcy napdj ze sSwiezych cytruséw, delikatnie
stodzony i doprawiony odrobing miety i skorki z limonki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 soczyste pomarancze (ok. 500 g)
1 rézowy grejpfrut

1 cytryna

1 limonka

skorka otarta z 1 limonki

1 tyzka drobnego cukru

2 tyzki listkow Swiezej miety

PRZYGOTOWANIE:

1) Pomarancze, grejpfrut, cytryne oraz limonke przekroi¢ na
pét i wycisngl sok za pomocag sokowirdwki Tlub recznej
wyciskarki, najlepiej takiej, ktdédra odcedza pestki, ale
przepuszcza wiekszo$¢ migzszu. Jezeli nie mamy przyrzaddéw do
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wyciskania, mozna kilkakrotnie nak*ul migzsz owocu widelcem i

wycisngé¢ sok recznie, od czasu do czasu pomagajac sobie
widelcem.

2) Soki potgczy¢ w dzbanku ze skérkg otartg z limonki, cukrenm,
4 Yyzkami wody i mietg. Wymiesza¢, aby sktadniki dobrze sie
potaczyty, po czym nala¢ do szklanek z kilkoma kostkami lodu
oraz plasterkami cytryny i limonki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 60 kcal, 1 g biatka, 0 g ttuszczéw w tym 0 ¢
NKT, 0 mg cholesterolu, 14 g weglowodanéw w tym 14 g cukréw, 2
g btonnika, 7 mg sodu
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