Przepis wymaga uzycia noza i blendera - popro$ o pomoc kogos$ dorostego.

Skladniki:
e Orzechy, nasiona i inne
bakalie, np.:

Orzechy wtoskie
Orzechy laskowe
Pistacje
Nerkowce
Orzechy makadamia
Orzechy brazylijskie
Orzechy pekan
Migdaty
Siemie lniane
Nasiona stonecznika
Pestki dyni
Suszona zurawina
Rodzynki
Suszone morele

e Plyny, np.:
Jogurt naturalny
Mleko lub nap6j roslinny
Woda

Wykonanie:

Koktajl

e Owoce i warzywa, np.:
Banan
Gruszka
Jabltko
Maliny
Porzeczki
Sliwki
Awokado
Kiwi
Winogrona
Mandarynki
Truskawki
Sataty (lodowa, mastowa, rukola,
roszponka, i inne)
Marchewka
Burak
e Inne, np.:
Ekspandowane ziarna kaszy
jaglanej, orkiszu lub innych zbo6z
Miod, syrop daktylowy, klonowy

Owoce i warzywa dokladnie myjemy, obieramy ze skorki i kroimy na
mniejsze kawatlki. Dodajemy je pojemnika blendera, a takZze wybrane bakalie
(orzechy musza by¢ pozbawione tupek) i inne sktadniki. Catos¢ dopetniamy
jogurtem, mlekiem, napojem roslinnym lub woda i miksujemy. Nalezy przy
tym wczesniej sprawdzic¢, czy nasz blender ma odpowiednia moc do zmielenia
np. orzechow, czy twardych warzyw. Podane skladniki mozna dowolnie
dobierac, a takze stworzyc¢ wlasne kompozycje z innych. Do zrobienia
koktajlu najwygodniejszy jest blender kielichowy, ale ze zwyklym, recznym
takze mozna go przygotowac. Na koncu koktajl mozna ladnie udekorgwaé.
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