Koktajl pomaranczowo -
pomidorowy

Ten wspaniaty gesty koktajl, peten dajacych energie
weglowodandéw, to znakomity odswiezajacy napdj na sSniadanie czy
wczesny lunch. Mozna go tez poda¢ gosciom zamiast drinka przed
obiadenm.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 dojrzate mango, obrane, grubo posiekane

500 g pomidordw, obranych ze skérki, pokrojonych na kawatki
750 g migzszu arbuza, bez pestek, pokrojonego w kawatki

sok i1 starta skdérka z 1 pomaranczy

sok i starta skérka z 1 limonki

kostki lodu

kilka plasterkéw pomaranczy, limonki lub cytryny

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/koktajl-pomaranczowo-pomidorowy/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/koktajl-pomaranczowo-pomidorowy/

1) Zmiksowa¢ mango, pomidory, arbuza, sok i skorke z
pomaranczy i 1limonki, az uzyskaja gtadkg, jednorodng
konsystencje. W zalezno$ci od wielkosSci naczynia mozna to
zrobi¢ na 2 razy.

2) Do 4 duzych szklanek wrzuci¢ kostki lodu (do potowy
wysokosci szklanki). Nala¢ koktajl. Mozna przybra¢ plasterkami
pomaranczy i limonki. Poda¢ zaraz po przyrzadzeniu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 130 kcal, 4 g biatka, 29 g weglowodandéw, 1 g
ttuszczow, 0 g NNKT, 0 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 90 mg
sodu
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