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' Przygobowanie

e

Kefir starannie rozrobi¢ z kawg rozpuszczalng,
kakao i sokiem pomararficzowym. Przyprawic¢
cukrem i dobrze schtodzi¢. Przed podaniem
raz jeszcze wymieszaé, wla¢ do czterech
szklanek i przybra¢ bitg Smietang, posypac
kakao. Podawac ze stomkami.

a¥= 1 pojemnik kefiru (500 ml)

a1 tyzka rozpuszczalnego kakao

atm 2 tyzeczki kawy instant

&t Sok wycisniety z jednej pomaranczy
s 2 tyzki cukru

s Bita $mietana, kakao i gruba stomka
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Przygotowanie

mango, obrane i pokrojone w kostke [ Wrzuci¢ do blendera mango, doda¢ jogurt,
50 ml chudego jogurtu naturalnego | cukier i lod. Miksowac¢ do uzyskania gtadkiej
00 g (1/2 szkl.) cukru 1 masy. Wla¢ do szklanek i podawac.

lod




SZKAMI | CYNAMONEM
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tyzeczka cynamonu

Przygotowanie

Umy¢ gruszki, obra¢ i pokroi¢ na mniejsze
czesci. Wrzuci¢ do blendera. Doda¢ midd,
mleko i cynamon. Wszystko zmiksowac
doktadnie na mus. Mozna przed podaniem
dodatkowo posypa¢ cynamonem.




e

avm 1 szkl. lodu

a1 1/4 szkl. soku ananasowego
a8 1/2 szkl. mleka

a8 1/2 szkl. $mietany kremowki
avs 2 tyzki cukru

' Przygotowanie

Zmiksowac w blenderze 16d, sok ananasowy,
mleko, $mietanke i cukier. Miksowa¢ do
uzyskania gtadkiej masy.




banan
w 1/4 szkl. truskawek
/3 szkl. mleka niskottuszczowego
a¥= 225 g naturalnego jogurtu
niskottuszczowego

Przygotowanie

Wrzuci¢ do blendera banana, truskawki,

mileko i jogurt i miksowa¢ do uzyskania
gtadkiej masy. Wla¢ do szklanek i podawac.
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Przygotowanie

Buraka obierz, optucz. Pomidora sparz, obierz
ze skorki. Papryke umyj, przekréj na pot,
as pot papryki | usun ogonek i pestki. Wszystkie warzywa, a
avs tyzka posiekanej natki pietruszki ‘ zwiaszcza buraka, pokroj na mniejsze czesci,
a¥» duzy kubek kefiru przetédz do blendera i zmiksuj razem z natka.
Na koniec dodaj kefir i ponownie zmiksuj
koktajl. Podaj w szklance przybranej listkami
natki.




Skiad

brzoskwinie
&= 150 ml (niepetna szklanka) soku
pomaranczowego ($wiezo wyciskany
lub z kartonu)
% 1 kubeczek serka waniliowego

Przygotowanie

Brzoskwinie pokroi¢ na mniejsze kawatki,

wiozy¢é do miksera, doda¢ sok i serek
i zmiksowac na gtadka mase. Schtodzic.
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Przygotowanie

avs 4 dojrzate kiwi,
atm 2 tyzeczki cukru waniliowego,
a¥s 4 kostki lodu,
avm 2 szklanki kefiru 0%,
w 2 szklanki mleka 0,5 %.

Wszystkie sktadniki razem zmiksowac. Koktajl
podawac od razu po przyrzadzeniu w wysokich
szklankach ozdobionych plasterkiem kiwi.
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