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" Jesienny koktajl z dynia na mleku migdatowym

W % 9 (10)

@ 10 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

104 kcal/l porcje (188 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
55.36 kcal 134¢
2.77% 2.68%

® Sktadniki

= Mleko migdatowe - 460g (2 szklanki)
= Dynia - 210g

- Kakao 16%, proszek- 20g (2 tyzki
stotowe)

« Daktyle, suszone - 50g
= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)
= Kardamon mielony - 2g (tyzeczka)

+ Imbirkorzen - 5g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
1095¢ 1.38¢ 1.80¢g
4.06% 1.97% 7.2%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Dynie przekréjna pot, nastepnie potdz na blasze piekarnika
skérg do dotui piecz w skorupie w 200 stopniach C przez okoto godzine
(lub do czasu, az dynia bedzie miekka). Nastepnie usun pestki, a potem
wydraz tyzka miazsz z dyniizmiksuj go blenderem na gtadkie purée.

KROK 2: W tzw. miedzyczasie daktyle namocz w cieptejwodzie przez
kwadrans. Nastepnie odlejwode i dodaj migdatowymdaktyle razem z
mlekiem, kakao, upieczona i rozgnieciong na puree dynia, a takze
przyprawamido naczynia blendera. Zmiksujwszystko na gtadkii
aksamitny koktajl.

KROK 3: Rozlejdo szklanek. Na gére natdz spienione mleko migdatowe.
Koktajlten najlepiejbedzie smakowat z podprazonymina
bezttuszczowejpatelni pestkamidyni.

* Jesienny koktajlz dynia i kakao to $wietny sposdb na podniesienie
odpornosciw trakcie stoty. Dynia silnie odkwasza organizm, wzbogaca
jadtospis w cenny beta-karoten, a takze witaminy z grupy B. Dodatek
pestekdyninada mu charakterystycznego smaku, a takze wzbogaci
jego wartos$¢ odzywcza w cenny magnez i cynk.

Smacznego!
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