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Satatka Z',?,.'a?;,’;a

S
~Zielonej Krainy”

Sktadniki:

® mieszanka satat

Z Roszponka Vital Fresh
® pomidorki koktajlowe

® pestki dyni

® pestki stonecznika

® marchewka

® kietki np. brokuta

Sos:

® V5 szklanki wody
* V2 szklanki oleju rzepakowego
lub oliwy z oliwek

1 tyzka musztardy francuskiej
® sok z ¥z cytryny

® 1 tyzka miodu

¢ szczypta soli morskiej i $wiezo
mielonego pieprzu

Sposéb przygotowania:

Sktadniki na sos zmiksowac

w blenderze do uzyskania jednolitego
sosu. Do mieszanki satat doda¢
pokrojone pomidorki, startg na tarce
marchewke, kietki i posypac pestkami
dyni i stonecznika, Pola¢ sosem.



Sktadniki (na ok. 30 sztuk):

® migdaty: 100 g

® nerkowce: 100 g

® rodzynki: 200 g

® naturalne kakao: 40 g

® banan: 2 sztuki (b. dojrzate)
® widrki kokosowe: 300 g

Do obtaczania:
® widrki kokosowe: ok. 200 g

Sposéb przygotowania:

Do blendera wsypac migdaty

i nerkowce zmiksowac na drobny
»piasek”. Doda¢ namoczone w wodzie
rodzynki, banana, kakao i catosé
zmiksowaé na klejaca mase.
Dosypywac widrki kokosowe do
zageszczenia masy, do Scistej
konsystenciji. Przetozy¢ do blaszki
wytozonej papierem do pieczenia,
ugniesc i przetozyé na deske.
Pokroi¢ na kwadraciki. Uformowa¢
Z masy mate kuleczki i obtoczyé je
w widrkach kokosowych,



Zieldna
Koktajl Kraina ,

.Zielona energia”

Fia

Sktadniki:
* Szpinak baby Vital Fresh: 50¢g
® Jarmuz Vital Fresh: 50 g

> y _ ® banan: 2 sztuki

. | ® jabtko: 3 sztukj

® sok z pomaranczy: 200 m!

® woda: ok. 400-500 m|

\

Sposéb przygotowania:
Wszystkie sktadniki wtozyé

do blendera, doktadnie zmiksowaé.
Koktajl przela¢ do szklaneczek

i gotowe.
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Wiecej inspirujgcych
< przepiséw znajdziesz na:
A

zielona-kraina.com




