2 dubna., 2021

m Club.c:
Avokadovo-Spenatovy napoj (smoothie)

Casovéa naroc¢nost: minut
Seznam prisad

1 ks avokado

1 hrst  listky mladého (baby)
Spenatu

1/2 litru kefirové mléko
1 hrnek drceny led

javorovy nebo datlovy
sirup, popr. med
(podle chuti)

Postup pripravy

Avokado rozpulime, vyjmeme z néj pecku a vydlabeme duzinu. Tu ddme do mixéru, kam prihodime i listky
baby Spenatu, kefirové mléko a drceny led. Napoj diikladné rozmixujeme a podle chuti osladime (nemusi
byt). Nalijeme do sklenic a ihned podavame.

Poznamka: Smoothie (Cteme smiisy) je michany ndpoj z cerstvého ovoce ¢i zeleniny, mléka (popr. jogurtu Ci
zmrzliny) a obvykle i rozsekaného ledu. Mtize byt oslazeny medem ci prirodnim sirupem. Smoothie vzniklo v
60. letech minulého stoleti ve Spojenych stdtech, nyni je vsak tento ndpoj rozsireny po celém sveté.



