SMUTI – TUDI ZMEŠANČEK
DA OSTANEMO ZDRAVI MORAMO VSAK DAN ZAUŽITI TUDI DOVOLJ SADJA IN ZELENJAVE. ZA TO SO ZELO PRIMERNI SMUTIJI. SMUTI LAHKO PRIPRAVIŠ IZ POLJUBNEGA SADJA ALI ZELENJAVE, LAHKO PA OBOJE KOMBINIRAŠ. ZA ZAJTRK PA SO NAJBOLJ PRIMERNI ZELENI SMUTIJI, KER VSEBUJEJO NAJVEČ POMEMBNIH SNOVI ZA NAŠE TELO. ZA OHRANJANJE ZDRAVJA JE PRIMEREN SMUTI, KI JE PRIPRAVLJEN IZ:

· 1 SKODELICA ZELENE

· 1 SKODELICA SVEŽEGA PETERŠILJA

· 2 SKODELICE VODE

· 1 OLUPLJENE KUMARE

· 1 ČAJNE ŽLIČKE MLETEGA INGVERJA

· 3 SKODELICE MANGA

· SOKA 1 LIMONE

PRIPRAVA:

V MEŠALNIKU NAJPREJ ZMEŠAJ ZELENO, PETERŠILJ IN VODO, DA DOBIŠ GOSTO ZMES. NATO DODAJ OSTALE SESTAVINE IN PONOVNO ZMEŠAJ. PA DOBER TEK.

Lep pozdrav,
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