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GOTOWANIE W CENTRUM ZDROWIA DZIECKA
14.05.2017 .

ZIELONY KOKTAJL MOCY (40 porcji- 150ml na porcje)
Sktadniki:

4 ananasy

e 600 g jarmuzu

o 3 | soku jabtkowego
Przygotowanie:
1.Ananasy myjemy i obieramy ze skorki

2.Miazsz ananasow kroimy na kawatki usuwajac srodkowa twarda czes¢. Kroimy
je na mniejsze plasterki.

3. Umyty jarmuz rwiemy na mniejsze kawatki.

4. Do blendera kielichowego wlewamy sok, dorzucamy czastki ananasa i por-
wany jarmuz.

5. Zamykamy pokrywe kielicha blendera i wszystko doktadnie miksujemy.
6. Ostatnim i zarazem najprzyjemniejszym etapem jest sprobowanie i poczucie
magicznej mocy zielonego musu & NA ZDROWIE

POWER BOWL
(40 porcji- 60g na porcje)

Sktadniki:

0,5 kg ugotowanej kaszy jaglanej

2 kg mrozonych truskawek

mleko orzechowe (ilos¢ do uzyskania odpowiedniej konsystencji)
2-3 laski wanilii

10 sztuk daktyli

200 g pokruszonych orzeszkéw lub migdatow

200 g borowek


http://bit.ly/1vTbCmp
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Przygotowanie:
1. Daktyle zalewamy goraca woda i odstawiamy na 15 min, az zmiekna.

2. Wystarczy rozciagé je ostrym nozem na po6t wzdtuz, a nastepnie koncowka
noza lub tyzeczka skrobiemy cata zawartos$¢ straka.

3. Rozmiekniete daktyle odcedzamy i wrzucamy do kielicha blendera razem z
pozostatymi sktadnikami z wyjatkiem mleka.

4. Zamykamy kielich blendera i wszystko miksujemy na gesta mase, stopniowo
wlewajac mleko wciaz miksujac, az do uzyskania gtadkiego, kremowego musu.

5. Kroimy umyte i obrane banany i kiwi w plasterki.

6. Gotowy mus przektadamy do szklanek i posypujemy pokruszonymi orzeszka-
mi lub migdatami i dekorujemy boréwkami, kiwi i bananem.

LEMONIADA
(40 porcji- 150 ml na porcje)

Sktadniki:
e 6 pomaranczy

6 cytryn

gatazki Swiezej miety

3 | zimnej wody

6 tyzek miodu

6 cm Swiezego imbiru



FUNDACA .l‘ I FUNDACJA
e SZKOt A |
C]{j NA WIDELCU @ | oo

Przygotowanie:
1. Wyciskamy potowe cytryn i pomararnczy. Reszte kroimy w plasterki.
2. Imbir obieramy (najtatwiej za pomoca tyzeczki) i Scieramy na tarce.

3. Sok, starty imbir i plasterki owocéw wrzucamy do dzbanka, a nastepnie de-
likatnie mieszamy.

4, Listkujemy miete i dodajemy do dzbanka.



