Grapefruit narancslével
Taplalé ital reggeli elott

Hozzavalok személyenkeént

o 1 grapefruit
e 2 narancs

1 grapefruitot alaposan megmosunk és meghamozunk, majd gerezdekre bontunk és kisebb darabokra
vagunk. 2 narancsot megmosunk, levet citromfacsaroval kicsavarjuk, és radntjuk a darabos
grapefruitra. Osszekeverve méris fogyaszthatjuk a friss és értékes, vitamindus italt!

Grapefruit salata
Ertékes reggeli gyimolcssalata

Hozzavalok 4 személyre

e 2 grapefruit

e 2 narancs

e 2 alma

e 1 citrom

e 3 evbkanal méz

A hozzavalbkat felaprézzuk, majd 10-15 percig allni hagyjuk. Diéval vagy néhany szem manduléval
talaljuk.

Téli gyumolcssalata
Vitamindds gyumaolcssalata a téli napokra

HozzavalOk 4 személyre

e 2 alma

e 2narancs

¢ 3 banan

e 2 dl joghurt

o fél marék tort dié vagy mogyoro
e 2 ev6kanal méz

¢ 2 mokkéskanal fahéj

A hozzaval6kat felaprézzuk, majd Osszekeverés utan 10-15 percig allni hagyjuk. Hozzaadjuk a
joghurtot, majd fahéjjal megszorva talaljuk.

Jo étvagyat kivanunk!
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