Szpinak

EDUKACJA PROZDROWOTNA

Jarmuz

Sktadniki:

® D pomaraficze

® 1banan

= ) garscie szpinaku
® | szklanka wody

Obra¢ banana, do blendera wla¢ wode i umiescic wszystkie
pozostate sktadniki. Miksowac, az do uzyskania gtadkiej

konsystencji.

Awokado

Sktadniki:

B 2 Kiwi

2 banany
1awokado

Sok z Y2 cytryny
1 szklanka wody

Obraé banana i kiwi pokroic¢ na kawatki, dodac¢ wode i awo-
kado, na koniec wycisna¢ sok z cytryny i zmiksowac.

Sktadniki:

®m  Szklanka liSci jarmuzu

m 3 jabtka lub 1szklanka soku jabtkowego
= | banan

Obra¢ banana, dodac jabtka pokrojone na kawatki i jarmuz.
Cato$¢ zmiksowac.

Pietruszka

Sktadniki:

® 15 szklanki pietruszki

® 2 dojrzate pomarancze lub jedna szklanka soku z pomaranczy
B 2 Kiwi

Pomararicze obraé/wla¢ sok, dodac pokrojone kiwi i pietrusz-
ke i zmiksowac na gtadka mase.

Powyzsze przepisy nie wymagaja ani specjalnych zakupow,
% ci spedzonego czasu do ich przygotowywania War-

i do koktajli zaréwno dzieci, jakii ich rodzicow.




