ZDROWE PRZEKASKI
NA DZIEN DZIECKA

SMOOTHIE Z MANGO I KOKOSA

Skladniki:

e 1 dojrzate mango
e 1/2 szklanki mleka kokosowego
o 1/2 szklanki jogurtu naturalnego
e sokz1 pomaranczy
e 1tlyzka miodu (opcjonalnie)
o Kkostkilodu
Przygotowanie:
e Mango obierz, usun pestke i pokrodj w kostke.

e W blenderze zmiksuj mango, mleko kokosowe, jogurt, sok z pomaranczy
i miod.

e Dodaj kostki lodu i ponownie zmiksuj, az smoothie bedzie gladkie
i kremowe.

e Podawaj od razu, udekorowane kawatkiem mango lub listkiem miety.

SMACZNEGO
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Skiadni

SALATKA Z ARBUZEM I FETA

ki:
1/4 duzego arbuza
200 g sera feta
gars¢ Swiezej miety
1 czerwona cebula
2 lyzki oliwy z oliwek
sok z 1 limonki

sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

e Arbuza pokroéj w kostke, ser feta pokrusz na mniejsze kawalki.

e Cebule pokrodj w cienkie piorka.

e W duzej misce wymieszaj arbuza, fete, cebule i posiekana miete.

e Skrop salatke oliwa z oliwek i sokiem z limonki. Dopraw sola

i pieprzem do smaku.

e Podawaj od razu, aby satatka byta $wieza i chrupiaca.
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OWOCOWE LODY JOGURTOWE
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Skladniki:
e 2 szklanki jogurtu naturalnego
e 1banan
e 1 szklanka truskawek ($wiezych lub mrozonych)
e 11lyzeczka ekstraktu waniliowego

e midd lub syrop klonowy do smaku (opcjonalnie)

Przygotowanie:

¢ Truskawki umyj i usun szypuilki. Jesli uzywasz mrozonych truskawek,
nie musisz ich rozmrazac.

e W blenderze zmiksuj jogurt, pokrojonego banana, truskawki
i ekstrakt waniliowy. Jesli chcesz, mozesz dostodzi¢ mase miodem lub
syropem klonowym.

e Przelej mase do foremek na lody lub matych kubeczkéw i wstaw do
zamrazarki na co najmniej 4 godziny.

e Po zamrozeniu, lody s3 gotowe do podania. Mozesz je udekorowa¢é
Swiezymi owocami lub listkami miety.
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