Ovocné rebarborové smoothie

Ingrediencie:
e rebarbora
e Cucoriedky, banan, jablko a iné ovocie podla vlastnej chuti
e med, voda
e chia semienka, listky maty alebo stévie na dozdobenie

Rebarboru odistime, oplachneme a nakrdjame na drobné kusky, rovnako zvy$né ovocie
umyjeme a nakrajame. Kusky ovocia postupne priddvame do mixéra a mixujeme, az kym
nevznikne husta hmota. Napokon mézeme ochutit medom podla vlastnej chuti, pripadne
zriedit vodou podla Zelanej konzistencie. Vysledni hmotu rozdelime do poharov a lubovolne
ozdobime, ja som pouZila chia semienka, zvysné ¢ucoriedky a listky stévie. Po dozdobeni sme
hotovi a poddvame. Toto smoothie je chutné, zdravé a rychlo pripravené, mézeme si ho
prichystat k ranajkdm (tu je vyborné ho kombinovat napriklad s bielym jogurtom) pripadne si
ho mo6Zeme vychutnat ako zdravsiu alternativu miesto zakuskov ¢i zmrzliny.

Dobru chut!

obr.1: hotové smoothie s pouzitymi ingredienciami



obr.2: priprava



