Smoothie bananowo-morelowe

Koktajle mleczne wrécity do *ask w nowej odstonie. Sg dzi$
bardziej orzezwiajgce i 1zejsze, a robi sie je z wielu owocéw
1 jogurtu lub soku owocowego z mlekiem. Tego rodzaju napoje sa
petne witamin i mineratdéw. Mozna je poda¢ na S$niadanie, lunch
lub na podwieczorek.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 duze banany, grubo pokrojone

400 g moreli w soku wtasnym (z puszki)

200 g niskottuszczowego biojogurtu naturalnego
4 tyzeczki sSwiezej miety, posiekanej

1 tyzka ptynnego miodu

300 ml swiezo wycisnietego soku z pomaranczy
gatgzki Swiezej miety do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Starannie zmiksowa¢ banany, morele (wraz z sokiem), jogurt,


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smoothie-bananowo-morelowe/

miete oraz miéd. Raz lub dwa oczy$cié¢ Scianki miski podczas
miksowania. Wla¢ sok pomaranczowy i wymieszac.

2) Przelac¢ koktajl do wysokich szklanek i przybra¢ gatgzkami
miety. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 180 kcal, 4 g biatka, 1 g ttuszczow (w tym
0,5 g NKT), 40 g weglowodandéw (w tym 38 g cukréw), 2 g
btonnika
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