Warstwowa satatka owocowa

Satatka owocowa to Swietny pomyst na orzeZwiajgce i zdrowe
Sniadanie. Smakuje wysmienicie i wyglada jeszcze lepiej!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

1/2 szklanki soku z pomaranczy

1/2 szklanki soku z cytryny

50 g brazowego cukru

1/2 Xyzeczki skorki otartej z pomaranczy

1/2 *yzeczki skérki otartej z cytryny

1 laska cynamonu

300 g Swiezego ananasa, pokrojonego na kawatki
150 g czerwonych winogron bez pestek

2 banany, pokrojone w plasterki

2 pomarancze, podzielone na czgstki

1 grejpfrut, podzielony na czgstki

500 g swiezych truskawek, pokrojonych w plasterki
2 kiwi, obrane i pokrojone w plasterki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/warstwowa-salatka-owocowa/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w duzym rondlu sok z cytruséw z brgzowym cukrem,
skorkg i cynamonem. Doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i
gotowa¢ 5 minut. Zdja¢ z ognia i catkowicie ostudzic.

2) Utozy¢ owoce warstwami w szklanej salaterce. Usung¢ cynamon
z sosu. Pola¢ owoce sosem. Przykry¢ i wstawi¢ do loddéwki na
kilka godzin.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 137 kcal, 1 g ttuszczow (w tym $ladowe ilosci
NKT), © mg cholesterolu, 5 mg sodu, 34 g weglowodanéw, 3 g
btonnika, 1 g biatka
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