Czerwone smoothie
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Skladniki:

» duza szklanka arbuza pokrojonego w kostke
¢ duza szklanka truskawek

* sok z jednej pomaranczy

¢ opcjonalnie listki miety lub melisy

Przygotowanie:

Truskawki umy¢, wycia¢ szypulki, a nastepnie wtozy¢ do zamrazarki na przynajmniej godzine.
Arbuza pokroi¢ na kawatki i wtozy¢ do lodéwki na czas mrozenia truskawek.

Truskawki i arbuza zblendowac¢ z sokiem z pomaranczy.

Udekorowa¢ mieta lub melisa.
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