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Zielony koktajl z awokado
L. 8.8 & & 43

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

267 kcal/l porcje (236 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
113.22 kcal 135¢
5.66% 2.7%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Awokado - 140g
« Jabtko - 90g

= Sokz cytryny- 6g (2 tyzeczki

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
9.17¢ 9.24¢ 2.72¢g
3.4% 13.2% 10.88%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Awokado umyjiosusz. Nastepnie przekrdjnozem wzdtuz
owocu i przekreé potéwki w przeciwnych kierunkach. Usun pestke (w
dojrzatym awokado pestke mozna tatwo wyjac - wystarczy podwazyé ja
tyzeczka i pestka bez problemu oddzielisie od migzszu).

KROK 2: Owoc obierz ze skorkiipokrdjw kostke. Pokrojony migzsz
umie$¢w pojemniku blendera.

KROK 3: Awokado skrop obficie sokiem z cytryny, dziekitemu zachowa
swojzielony kolor. Jabtko umyj, obierz i pokrdjw kostke. Naste pnie
dorzué do pozostatych sktadnikdw.

KROK 4: Cato$¢ zmiksuj doktadnie, az do uzyskania gtadkiej, jednolitej
konsystencji kokt ajlu. Przelej do wysokiej szklanki.

Smacznego!
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