Green smoothie - ?wymiatacz? toksyn ? dla umeczonych :)
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Smoothie to orzezwiajacy koktajl ze zmiksowanych owocéw i warzyw, o zaskakujgcych
potgczeniach smakowych i przecudnych kolorach teczy, czesto z lodem, czasami tez z
dodatkiem jogurtu lub mleka. To bomba witaminowa, ktérg polecamy na $niadanie, lunch lub
jako dodatek do kazdego innego positku. A poniewaz zbliza sie czas swiezych owocow i
warzyw, zamierzam jak najczesciej je przygotowywad.

Ten przepis dostatam od mojej kolezanki Patryciji, ktéra pasjonuje sie zdrowym jedzeniem i zna
sie na nim bardzo dobrze. Zawiera w sobie dosy¢ popularne ingrediencje, moze z wyjatkiem
zapomnianego w Polsce jarmuzu, cho¢ ostatnio zaczyna on przezywaé swoj renesans. C6z to
takiego ten jarmuz i dlaczego warto go uzywac¢ w naszej kuchni?

Jarmuz - roslina nalezaca do rodziny kapustowatych. Jarmuz jest bogatym zrodtem witaminy A,
B1, B2, K, C, luteiny, wapnia, zelaza, potasu, magnezu, manganu. Ma bardzo mato kalorii.
Zawiera przeciwutleniacze i sulforafan, zwigzek posiadajgcy wtasciwosci przeciwnowotworowe
(podczas gotowania roslina traci te wtasciwosci, najlepiej wiec spozywac jg na surowo). Ma
wtasdciwosci przeciwzapalne, utatwia przemiane materii, ma dobry wptyw na nasz ukfad
pokarmowy.

W smaku podobny do kapusty. Jarmuz jest sktadnikiem tradycyjnych potraw holenderskich,
portugalskich i brazylijskich. Jest doskonatym sktadnikiem wielu satatek, podawany na zimno i
ciepto. Ugotowany w mleku kokosowym nabiera delikatnego smaku. Podany z prazonymi
migdatami lub orzechami ziemnymi smakuje wybornie.

fot. Kasia tukasiewicz

Sktadniki na jednego drinka:

4 todygi selera naciowego

2 jabtka

1 ogorek

pét cytryny

6-8 listkobw jarmuzu (odmiana kapusty, dostepna miedzy innymi w supermarkecie Real)
tyzeczka startego imbiru
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Wszystko do sokowirowki, potem schtadzamy i juz.

Napdj oprocz oczyszczania, dziatania odchudzajgcego ma tez silne dziatanie antyrakowe,
poprawia koncentracje i co wazne zwalcza przemeczenie. Jest orzezwiajgcy i zaskakujgco
smaczny mimo bijgcej po oczach zielonosci :)

Smacznego drinkowania ;)

Patrycja Leszczynska & Kasia tukasiewicz
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