ledvesmas receptes zalajam smiitija kokteilim

Pauzes meistarklasé “Veseligs uzturs” kopa ar dietologi Lolitu Viju Neimani bis iespéja
pagatavot pavasarigus smutijus.

Zemak ir pieejamas tris dazadu receps$u variacijas zalajam smdatiju kokteilim ar dazadam
sastavdalam. Lai gan katram kokteilim ir noraditas savas noteiktas sastavdalas, tas ir iespéjams
variét péc savas gaumes un sastavdalu pieejamibas.

1. variants

Upenu lapas

Avenu lapas

Garsas lapas

Natres

Pienenu lapas

Jaunie eglu dzinumi

Piparmétru lapas

Udens (paninas vai kefirs, augu valsts dzériens)
Pilngraudu parslas, kama, linséklas u. c.
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2. variants

Spinati, garsa, zakkaposti, raudene
Avokado

Natres, balta panatre

Saldéts banans

Citrons (vai cidoniju sula )

Maltas linséklas, ¢ia, mércéti rieksti
Auzu, mieZu, kvinojas, griku u. c. parslas
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3. variants

Lapu kaposts / kale

Apelsins

Dateles

Natres

Spinati

Citrons

Maltas linséklas, Cia, celteku klijas, mércéti rieksti
Auzu, mieZu, kvinojas, griku u. c. parslas
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Dekoreé ar saldétam ogam, 1pasi smiltsérkskiem, brikleném



