Przepisy na
Dietetyczne Lody



Przepisy na lody dobry
Qetetyk >

Czekoladowe lody z banana i awokado

Sposdb przygotowania:

Sktadniki:

Banany obrane i pokrojone na cienkie plastry zamrozi¢

ASELERD przynajmniej 8h wczesniej. Wraz z pozostatymi

Banan o » ) )
sktadnikami wrzuci¢ do malaksera i zblendowa¢ na

Kakao w proszku
. gtadki mus. Podawac od razu.
Masto orzechowe bez soli

Miod

Truskawkowe lody z jogurtem
greckim i mastem orzechowym

Skiadniki: Sposéb przygotowania:

Banana obra¢, pokroi¢ w plastry i wiozy¢ do
Banan

. zamrazalnika. Po zamrozeniu wrzuci¢ do malaksera
Jogurt grecki

S : lub blendera, doda¢ truskawki i jogurt, masto
Truskawki s$wieze/mrozone

orzechowe, zmiksowac.

Masto orzechowe bez soli
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Przepisy na lody dobr
y
(dietetyk )

Sorbet truskawkowy z kokosem

Sktadniki: Sposdb przygotowania:

Owoce mrozone wyjgc¢ ok. 5 minut wczesniej, tak, b
Erytrol e ) y

. . rozdzieli¢ zmrozone brytki. Wrzuci¢ do blendera wraz
Truskawki mrozone

Wi6rki kokosowe z substancjg stodzacg oraz widrkami i miksowa¢ do

uzyskania gtadkiej masy. Od razu podawac.

Bananowy sorbet z mango

Sposéb przygotowania:

Dojrzate mango obrac ze skéry, oddzieli¢ migzsz od
Sktadniki:
S pestki. Banana obra¢, pokroi¢ w plastry i wlozy¢ do
Banan zamrazalnika. Po zamrozeniu wrzuci¢ do malaksera lub
Mango blendera, doda¢ mango i miksowa¢ na gtadka mase.
Limonka Dodac¢ sok z limonki i miksowac jeszcze raz. Laske wanilii
Wanilia - ekstrakt _ b pokroi¢ wzdtuz, z pomoca noza lub tyzeczki wyciaggnac

ziarenka i doda¢ do masy. Podawac od razu.

dobrydietetyk.pl
]





