Smoothie z malin 1 burakoéw

Bogaty w witamine C napdj z burakéw i malin, o zywym kolorze i
wysmienitej konsystencji, kusi zarodowno smakiem, jak i
wygladem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

150 g ugotowanych burakéw, grubo pokrojonych
60 g malin, Swiezych lub mrozonych

250 ml soku zurawinowego, schtodzonego

225 g niskottuszczowego jogurtu naturalnego
boréwki, do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ sok zurawinowy do robota kuchennego lub blendera.
Wrzucic¢ pokrojone buraki i maliny, starannie rozdrobnié, by
napo0j miat gtadka konsystencje.

2) Przecedzi¢ ptyn przez sitko do duzego dzbanka. Wla¢ prawie


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smoothie-z-malin-i-burakow/

caty jogurt. Energicznie wymieszac.

3) Nalac¢ go do czterech szklanek. Udekorowa¢ bordéwkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 94 kcal, 4 g biatka, 0,7 g ttuszczéow, 0 g
ttuszczéw nasyconych, 18 g weglowodandéw, 1 g btonnika, 0,2 g
soli

Zrédto zdjecia: Shutterstock



