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Koktajl z grejpfrutem i siemieniem [nianym na
ciepto

LE & & & & JUH)

: @ 20 minut T@‘Z osoby w tatwy

581 kcal/l porcje (501 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
115.96 kcal 3.29¢
5.8% 6.58%

® Sktadniki

= Grejpfrut czerwony - 520g (2 szt uki)

= Ananas, plastry w syropie - 180g (6
plastréw)

« Jabtko - 150g

- Jagody goji, suszone - 16g (2 tyzki
stotowe)

+ Spirulina - 6g (V2tyzkistotowe))

« Siemie lniane - 120g (12 tyzek
stotowych)

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

+ Mieta $wieza - 5g (gatazka)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

15.85¢ 537¢ 480¢
5.87% 7.67% 19.2% 5.8%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Siemie Iniane gotujokoto 10 minut w lekko ponad pét litra wody.
Nastepnie oddzielziarna od ptynu. Powstanie kisiel.

KROK 2: Ananasa pokréjw plastry, wrzué do blendera, dodajjabtko i
spiruline.

KROK 3: Grejpfruta oczysc z btonekidodaj. Wlej kisiel z sie mie nia
Inianego. I dodaj list ki bazylii. Zmiksuj.

KROK 4: Posyp jagodami goji, ja swoje zawsze przechowuje w szkle,
udekorujlistkami miety.
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