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Salatka z pomelo i pestkami
granatu
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Pomelo jest najwiekszym owocem z rodziny cytruséw, dodatkowo jest
znaczgco stodsze od grejpfruta, ale bardziej gorzkie niz pomarancza. Zawiera
duze ilosci btonnika oraz bioflawonoidéw, czyli sktadnikéw korzystnych w
profilaktyce choréb uktadu krgzenia oraz nowotwordw.

Przygotowanie

Krok 1

Kroimy pomelo, zaczynamy od nacie¢ wzdtuz owocu, od gory i przesuwamy
ostrym nozem po sam doét. Dzielimy owoc na szes¢ czesci, odchylamy kazda
czesc skérki w dot, a nastepnie zdejmujemy z pomelo. Teraz rozdzielamy
owoc ha czastki, z kazdej czastki musimy zdjg¢ biatg btonke, poniewaz z
pomelo je sie tylko sam migzsz.

Krok 2

Obieramy kiwi i kroimy na czesci, z pomaranczy zdejmujemy skérke,
rozrywamy jg i tez kroimy. Zostat granat, ktory przekrawamy na pét i
wyjmujemy pestki.

Krok 3
Sktadniki uktadamy warstwami na sobie zaczynajgc od kiwi, pomelo,
pomaranczy, a na sam wierzch ktadziemy pestki granatu
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Osobb: 3
Czas: Do 15 min

Poziom trudnosci: Latwe

Skladniki:

-1 pomelo
- 3 Kiwi
- 1 granat

- 3 pomarahcze
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