SMOOTHIE SA SPANACEM

Sastojci:

100gr spanaca

1 jabuka

1 banana

Sok od 1 pomorandze
1 kasiCica meda
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< 200ml vode
Priprema:

1. Spanac prethodno lepo operite, a jabuku oljustite.

Pomorandzu iscedite tako da dobijete svezi sok.

3. Sve stavite u blender, pa dodajte i bananu, kao i
malo meda po ukusu.

4. Ja ne dodam uvek, samo ako mi se bas pije (jede)
nesto slatko.

5. Pomorandza da fin i sladunjav ukus svakako.

6. Umesto vode mozete da koristite i mleko po
izboru, ali u ovoj kombinaciji je voda najbolji izbor
— §to se mene tice.

7. Dakle, sve smuckajte i smoothie je preman.

n

P.S. Umesto spana¢a mozete ubaciti zelje, rukolu i sli€no, a mozete i da
kombinujete sve zajedno.

Jos jedna napomena — u smoothie mozete dodati malo mlevenih bademaili leSnika,
ali ne preterujte, jer se u ovoj kombinaciji fino osecaju.

Prijatno!



