Przepﬁs na ziotowe soothie:
'DZLRA gruszika’

SKtADNIKI

1 gars¢ dzikich zidt: pokrzywa,
podagrycznik, gwiazdnica

1 maty banan, bez skoérki

2 stodkie gruszki, bez skorki

1/4 awokado, bez skorki i pestki
1 plasterek cytryny

1/4 pomaranczy ze skorka

Woda do smaku

Przygotowanie

1. Umyj sktadniki i pokréj na kawatki odpowiedniej wielkosci do
blendera.

2. Przekréj awokado na pdf, usun pestke, wyjmij migzsz.

3. Wtéz wszystko do blendera i zmiksuj na gtadkg mase.

Warianty:

- Sprébuj dodac¢ delikatng wiosenng gwiazdnice pospolita.

- Skorzystaj z rodzimych sktadnikéw: jabtko, siemie Iniane (Swiezo
zmielone),
jogurt (potttusty), twarozek (potttusty), midd.
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