Saratka\

,Zielona Kraina”

Sktadniki:

opakowanie mieszanki satat z rukolg lub roszponka,
Y2 opakowania pomidorkéw koktajlowych,
3 tyzki prazonych pestek dyni,
3 tyzki prazonych pestek stonecznika,
1 sztuka zielonego ogérka,
Y2 opakowania kietkéw np. brokuta

Sos:

2 szklanki wody,
Y2 szklanki oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek,
1 tyzka musztardy,
sok z 2 cytryny lub 2 tyzki octu winnego,
szczypta soli morskiej i Swiezo mielonego pieprzu,
opcjonalnie: tyzeczka miodu

Sposéb przygotowania:

Sktadniki na sos zmiksowac¢ w blenderze do uzyskania jednolitego
sosu. Do mieszanki satat dodac¢ pokrojone pomidorki, ogdrka
zielonego i kietki. Podprazy¢ na suchej patelni lub w piekarniku

pestki dyni i stonecznika i posypaé nasionami satatke.

www.zielona-kraina.com
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Czekoladki orzechowo-daktylowe
» Czekoladowe pralinki ”

Sktadniki:

1 szklanka migdatéw,
1,5 szklanki miekkich daktyli,
1 tyzka kakao, Y2 tyzeczki mielonej wanilii,
Y2 tyzeczki cynamonu,
Y2 skorki z otartej pomaranczy (opcjonalnie),
Wiérki do obtoczenia

Sposéb przygotowania:
Do blendera wlozyé orzechy i zmiksowaé na drobny ‘piasek’.
Doda¢ pozostate skfadniki i catos¢ zmiksowac na klejaca mase.
Mozna doda¢ réwniez banana. Uformowaé z masy mate kuleczki
i obtoczy¢ je w widrkach kokosowych.

Smacznego!
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“= Przepis

Zielony Koktajl

, Mam te moc !”
Sktadniki:

opakowanie bazy do zielonego koktajlu,
banan 1 sztuka, gruszka 1 sztuka,
kiwi 2 sztuki, opcjonalnie ananas, woda 300 ml

Sposéb przygotowania:
Wszystkie sktadniki wlozy¢ do blendera, dokfadnie zmiksowaé.
Koktajl przelaé do szklaneczek i gotowe.
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