Koktajl malinowo-zurawinowo-
buraczany

Fizjologowie twierdzg, ze jedzenie dziata na nas poprzez zmyst
wzroku réwnie mocno, jak przez smak. Piekny intensywny kolor i
delikatna konsystencja tego buraczano-malinowego napoju
petnego witaminy C sprawiajg, ze nie mozna mu sie oprzecC.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 ugotowane buraki, wystudzone i grubo posiekane
60 g malin, Swiezych lub mrozonych

1 szklanka schtodzonego soku zurawinowego

1 szklanka naturalnego niskottuszczowego jogurtu
maliny do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Buraki, maliny i sok zurawinowy zmiksowa¢, az o0siagng
gtadka, jednolita konsystencje.
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2) Koktajl nala¢ do dzbanka przez sitko. Zmieszac¢ z wieksza
czesScig jogurtu.

3) Rozla¢ do 4 szklanek, na wierzch kazdej nalac¢ odrobine
pozostatego jogurtu. Mozna przybra¢ kilkoma malinami. Podawad
zaraz po przyrzadzeniu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 90 kcal, 4 g biatka, 18 g weglowodanéw, 1 g
ttuszczéw, 1 g NNKT, 5 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 75 mg
sodu
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