KOKTAJL Z POKRZYWY

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
2 os. 10 57 kcal 0,2 14 0,2

Parzacego dziatania pokrzywy mozna pozby¢ sie poprzez zanurzenie jej na krétka chwile we wrzacej
wodzie. Koktajl jest pyszny, orzezwiajacy :) Dobrze jest przygotowa¢ go z mocno schtodzonego soku i
schtodzonej wody lub dodac koski lodu. Najlepiej wypi¢ od razu po przygotowaniu. Przy dtuzszym
przechowywaniu traci aromat i fadny zielony kolor.

SKLADNIKI

2 garsci liscie z pokrzywy
150ml sok jabtkowy, naturalny, niepasteryzowany
1-2 tyzeczki miéd

1,5 szt. cytryna
200ml woda niegazowana
kilka listkéw Swieza mieta

PRZYGOTOWANIE

=

. Liscie z pokrzywy umy¢, wtozy¢ do wrzatku na kilka sekund, a nastepnie zala¢ lodowatg woda.
Cytryne umy¢ i wycisngc¢ z niej sok.

w N

. Do pojemnika od blendera wtozy¢ liscie pokrzywy, wla¢ sok z cytryny, sok jabtkowy, doda¢ midd,
listki miety i doktadnie zblendowac.

4. Nastepnie przecedzi¢ przez sitko o drobnych oczkach.

5. Do odcedzonego soku doda¢ wode (ilos¢ wedtug uznania), sprébowac i ewentualnie dostodzi¢

miodem lub dodac wiecej soku z cytryny.
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