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POTREBUJES

jarni divoke byliny (napriklad brslice, ptacinec, kopriva,
pampeliskové listy, kvety sedmikrasky, v malem
mnozstvi popenec), muzes pridat i 1-2 hrsti Spenatu
nepbo baby Spenatu a
oblibenou kombinaci ovoce a zeleniny:

e 1 mrkey, 1 jablko nebo

e 1 pomerang, 1 kiwi nebo

e 1 banan, 1 kiwi nebo

e 1 avokado a 1 banan nebo

e 7 jablka a1 kiwi
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POSTUP

Nejdriv rozmixuj Poté pfidej Podavej hned! Smoothie
Spenat a byliny s ostatni ovoce bys neméla nechat
vodou, az smes a zeleninu a dICUHREESESE yChleZEracis

b Mixuj do antioxidanty, méni
obsahovat hladka. texturu a prest
viditelne kousky. vypadat ta

Nedovolené ko entu nebo jeho ¢&sti je porudeni autorskych prdv  ©Karolina Romaskove



DOBROU CHUT!
A 18 se na dalst recepty
Jarni bylinkové jizdy!



