Koktajl ananasowo-truskawkowy
Zz kruszonym lodem

Przygotowanie na powitanie dnia tego orzeZwiajgcego,
praktycznie bezttuszczowego soku, ktdry jest czym$ posSrednim
miedzy sorbetem i gestym napojem, trwa zaledwie kilka chwil.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

8 kostek lodu

250 g mrozonych truskawek

250 g mrozonego ananasa, w kawatkach

120 ml soku ananasowego

2 tyzki chudego mleka w proszku

1 tyzka cukru waniliowego lub cukru pudru
gatazki swiezej miety, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ kostki lodu do robota kuchennego lub do kruszarki
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do lodu i rozkruszy¢ je na drobne kawatki. Ldéd mozna tez
wstepnie rozkruszy¢ w plastikowym worku, uderzajgc w niego
watkiem do ciasta, i dopiero potem wrzuci¢ do robota lub do
blendera.

2) Doda¢ truskawki, kawatki ananasa, sok ananasowy oraz chude
mleko w proszku i znowu miksowa¢, az wszystkie sktadniki beda
dobrze wymieszane, ale nadal wida¢ bedzie drobne kawatki
owocow oraz krysztatki lodu.

3) Sprawdzi¢ smak koktajlu i w razie potrzeby postodzic¢ cukrem
(ilos¢ potrzebnego cukru bedzie zaleze¢ od stodyczy owocéw).
Miksowa¢ krétko, przyciskajgc wytacznik pulsacyjny.

4) Natozy¢ tyzka do wysokich szklanek. Kazdg z nich mozna
ozdobi¢ gatazka miety i podawac z dtugimi tyzkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 95 kcal, 3 g biatka, 0,3 g ttuszczéw, 22 ¢
weglowodandow (w tym 22 g cukrow), 2 g btonnika.
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