Koktajl truskawkowo-jogurtowy

Odswiezajgcy napdj, doskonaty na gorgce letnie dni, kiedy
dojrzewajg truskawki. Przygotowanie tego pozywnego koktajlu
zajmuje tylko kilka minut — mozna go wypi¢ na Sniadanie albo
jako zdrowa ,przekaske w szklance” w ciggu dnia. Mégtby by¢
rowniez rozcienczony sokiem pomaranczowym i podawany zamiast
zageszczonych stodkich sokéw owocowych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

5 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

450 g dojrzatych truskawek

sok i skérka starta z duzej pomaranczy

150 g naturalnego niskottuszczowego jogurtu
1 tyzka cukru pudru

Do przybrania
4 mate truskawki
4 mate plasterki pomaranczy

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/koktajl-truskawkowo-jogurtowy/

1) Doktadnie zmiksowa¢ truskawki ze skérka z pomaranczy,
sokiem pomaranczowym i jogurtem. W czasie miksowania zebrad
to, co osadzito sie na S$ciankach naczynia, i dodad¢ do
owocowego purée. Jesli trzeba — dostodzi¢ cukrem pudrem.

2) Zeby uzyska¢ koktajl o jednolitej konsystencji, mozna
przetrze¢ go przez nylonowe sitko, zeby usung¢ drobne pestki
truskawek.

3) Nala¢ do szklanek. Mozna udekorowa¢ matymi truskawkami i
plasterkami pomaranczy nacietymi tak, aby trzymaty sie
krawedzi szklanek.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 55 kcal, 3 g biatka, 0.5 g ttuszczéw (w tym
0,2 g NKT), 11 g weglowodandéw (w tym 11 g cukréw), 1 g
btonnika.
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