LODY JEZYNOWE

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
10 gatek 5 godzin 92 kcal 1,1 6,5 6,8
0S.

Sezon na lody w petni. Nie ma nic lepszego niz zjedzenie ich bez wyrzutéw sumienia. Wystarczy dobrze
zbilansowac positki w ciggu dnia i takie lody spokojnie moga stanowi¢ pyszng przekaske. Uzytam dzis
jezyn, ktére osobiscie uwielbiam ale mozna zastgpic je dowolnymi owocami jagodowymi.

SKLADNIKI

e 300g Smietanka kokosowa

300q Jezyny

309 Krem z kasztanéw jadalnych

10g Surowe kakao (wiérki) do ozdoby
kilka listkow Mieta

PRZYGOTOWANIE

Smietanke kokosowg schtodzi¢ przez kilka godzin w lodéwce.

Wraz z jezynami przetozy¢ jg do Thermomixa (blendera).

Dodac¢ krem z kasztandw jadalnych, miete i zblendowa¢ catos¢ na gtadka mase.

Bez maszynki do lodéw: mase wytozy¢ do szklanego naczynia. Naczynie bez przykrycia przetozy¢ do

B w N

zamrazarki na kilka godzin. Mase przemiesza¢ co pét godziny w celu uzyskania jednolitej
konsystencji lodéw.
5. Z maszynka do loddw: przetozy¢ do maszynki i pozostawi¢ na kilka godzin w lodéwce.
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