Zielony napd6j smoothie z
pomidorami

Oto satata w innej niz zawsze formie. Delikatne 1listki
wymieszane z ziotami i owocami tworza niezwykty napédj,
dostarczajgcy mnéstwa chlorofilu, =zielonego barwnika
roslinnego, ktory miedzy innymi pobudza tworzenie czerwonych
ciatek krwi.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1/2 peczka sataty mastowej lub kedzierzawej

po 5 gatgzek natki pietruszki, bazylii i melisy
1 awokado

1 jabtko

1 pomidor

1 zabek czosnku

szczypta chili w proszku

1/2 tyzeczki soli


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zielony-napoj-smoothie-z-pomidorami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zielony-napoj-smoothie-z-pomidorami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Satate oczys$cié¢, umy¢ i osuszy¢ w wirdwce. Porwa¢ liscie na
mate kawatki. Zio*a umy¢ i osuszy¢ w wirdwce do sataty.
Oderwa¢ listki od szyputek.

2) Przekroi¢ awokado na p6t, wyjgl pestke, wytuskaé¢ migzsz i
pokroi¢ na mate kawatki. Jabtko umy¢ albo obrad¢, potem
przekroi¢ na ¢wiartki, usung¢ pestki, a migzsz pokroi¢ na mate
kawatki.

3) Umy¢ pomidor i przekroic¢ na <¢wiartki. Usunag¢ nasade
szyputki, a migzsz pokroi¢ na mate kawatki. Obra¢ i rozgnies¢
zgbek czosnku.

4) Zmiksowal razem w mikserze (lub blenderem) liscie sataty,
ziota, awokado, jabtko, pomidor i czosnek. Doda¢ 150 ml
cieptej wody, doprawi¢ do smaku solg i chili i jeszcze raz
zmiksowaé, aby koktajl byt gtadki.

5) Rozla¢ smoothie do dwdch wysokich szklanek i od razu wypic.
Jesli zostanie go troche, mozna go przechowa¢ do nastepnego
dnia w lodéwce w zamknietym stoiku.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 325 kcal, 4 g biatka, 11 g weglowodandw, 30
g ttuszczéw, 7,5 g substancji balastowych
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