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Koktajl ananasowo - kokosowy

Sktadniki:

Ananas Swiezy — 150g

Jogurt/Kefir naturalny — 200 ml

Otreby owsiane — 1 tyzka, 10g

Otreby pszenne — 1 tyzka, 4 g (sg znacznie lzejsze)
Zarodki — 1 tyzeczka, 5g

Widrki kokosowe — 3 tyzeczki, 10g

Opcjonalnie — ksylitol/Stewia — wg uznania

Wykonanie:

1.

Do blendera (pojemnika z ostrzem) wrzucic¢ obranego i pokrojonego na mniejsze kawatki ananasa,

krotko zblendowac.

2. Doda¢ jogurt/kefir, otreby, zarodki oraz czes¢ widrek kokosowych (np. 2 tyzeczki) — ponownie
zblendowac.
3. Przela¢ do wysokiej szklanki, posypac widrkami kokosowymi (1 tyzeczka).
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Wartosc odzywcza positku:

kcal biatko tluszcz weglowodany btonnik
1 porcja 300 11,5 11,8 41,4 8,9
380g
W 100g positku 78,9 3,0 3,1 10,9 2,3

Wysoka zawartosc:

e Ananas - witamina C (przeciwutleniacz, dziatanie wzmacniajgce odpornosé), potas, bromelina —

(enzym wykazujqcy dziatanie przeciwzapalne, proteolityczne tj. rozktadajgce biatko, utatwiajgce

trawienie biatka; wspomaga gojenie sie ran)

e Zarodki — bogactwo witamin! m.in.

witamina E (przeciwutleniacz, witamina mtodosci,

wzmacniajgca odpornosc), kwas foliowy, witaminy z grypy B, zelazo, magnez, cynk

e Otreby owsiane — beta glukan - sktadnik bfonnika pokarmowego (dziatanie przeciwnowotworowe,

obnizajgce cholesterol i stezenie glukozy we krwi)

Wartos$¢ odzywcza positku zostata obliczona na podstawie danych z Tabel Sktadu i Wartosci Odzywczej Zywnosci
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