KOKTAJL Z ANANASA

. 1 maty jogurt naturalny

. 1/2 puszki ananasa lub 1/3 swiezego ananasa
. 1 jabtko

. 1/2 szklanka soku z ananasa

KOKTAJL ZE SZPINAKU I POMARANCZY

. szpinak swiezy (baby) - solidna gars¢ (pot paczki:)
. grapefruit - 1/2 szt

. pomarancza - 1/2 szt

. sok z pokrzywy (opcjonalnie) - 1/4 szklanki

SZPINAK LIMONKA

2 owoce kiwi

100 g mrozonego Szpinaku

2 tyzki miodu

250 ml mleka 2%

Sok z potowy limonki

Komosa ryzowa (nasiona quinoa) na wierzch

Bardzo zielony koktajl

2 banany

1 jabtko

1 ogorek

1 awokado

sok z potowy cytryny

duza gar$¢ szpinaku

1 tyzka miodu

pot tyzeczki chlorelli

ok. 1 szklanka wody lub wigcej

smoothie z natka pietruszki

. 2 pomarancze

. % banana

. 1 awokado

. Sok z potowy limonki

. Y peczka natki pietruszki

Smoothie z buraka i ananasa

1 ugotowany (lub upieczony) burak sredniej wielkosci

1/3 $wiezego ananasa

1 banan

1 pomarancza pozbawiona skorki

kawatek imbiru wielkosci okoto 2 cm

1 szklanka zimnej wody (uzyta ilo$¢ zalezy od soczystosci uzytych sktadnikow oraz
Twoich preferencji)
. sok z 1/2 cytryny

Opracowala dietetyk T.Widera



