COOKING CUTTER BLENDER

&Robot Cook”
Guacamole z granatem

Skiadniki:

AWOKADO 130G SoL 2G
OLEJ RZEPAKOWY 5aG ZIARNA GRANATU DO POSYPANIA

SOK Z GRANATU 50a

PIEPRZ GRUBO ZMIELONY 2G

@ © ©

Sktadniki Masa Czynnos¢ Ustawienie' Predkos¢ Czas Otwor v
podgrzewania pokrywie
1 Awokado 130 g Miksowanie = 1500 obr./min 1 min Otwarty

1009g: 134 kcal
Sok z granata 50g  Doda¢ Thuszcze: 11,59
2 sl 29 - -300 obr./min  30s Otwarty Biatka : 169
Pieprz 2g | Wymiesza¢ R-Mix Weglowodany: 9g
Blonnik: 29

Wytozone guacamole na miseczke mozna obsypac ziarnami granatu.

Ciekawostka:

Awokado w 15-30 % sktadajg sie z tluszczu co jest anomalig w Swiecie owocow, jednak ttuszcz ten ma forme jednonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych, czyli takich samych ,dobrych” ttuszczéw jak w oliwie z oliwek . Badania wykazujg iz spozywanie
produktéow bogatych w te kwasy pomaga zmniejszyc ilos¢ tréj gliceryddw we krwi ( jeden z czynnikéw powodujacych cho-
roby krazenia). Jedna porcja tego owocu zwiera wiecej przeciwutleniaczy niz porcja rzepy, winogron, czerwonej papryki czy
czerwonej kapusty. Jest rowniez doskonatym Zrédtem witaminy E, kwasu foliowego, potasu i magnezu.

Granat jego wilasciwosci znane byty chinskim lekarzom juz w starozytnosci. Sok z owocéw granatu tagodzi problemy
trawienne, dziata odmtadzajaco na skére. Dzieki duzej zawartosci fitohormonéw granat tagodzi objawy PMS i menopauzy.
Zwolennicy afrodyzjakéw w granatach dopatrujg sie tez whasciwosci zwiekszajacych doznania erotyczne.




