?‘Tdu'lm‘ Sacky na smoothie
Recepty

Malinovo-bananové smoothie s ovesnymi vioCkami a jogurtem

Prisady:

100 g ¢erstvych malin (pfip. mraZenych malin)

1bandn

2 polévkové IZice jemnych ovesnych vlocek

200 g séjového nebo nizkotucného bilého jogurtu

50 ml mléka nebo séjového mléka

11Zicku ryZového sirupu

Priprava:
1. Bandn oloupeme a nakrdjime na malé kousky. Maliny omyjeme a dohromady s bandnem

rozmixujeme v mixéru nebo rucnim mixérem.

2. Poté priddme ovesné vlocky, jogurt, mléko a ryZovy sirup a dobfe rozmixujeme.
3. Dle chuti dosladime ryZovym sirupem.

4. Sacek na smoothie napInime velkym otvorem na spodni strané hotovym smoothie a dobfe
uzavieme.

Jable¢né smoothie s kiwi

Prisady:
250 ml neperlivé vody
1zelené jablko, napf. Granny Smith
1hrst Cerstvého Spenatu
2 kiwi
3 polévkové [Zice citronové Stavy
Priprava:
1. Spendt omyjeme, jablko a kiwi oloupeme a nakréjime na Kosticky.

2. VSechny pfisady mixujeme dohromady s citrénovou $tavou a vodou v mixéru nebo ruénim
mixérem tak dlouho, dokud nedosahneme poZadované konzistence.

3.Sacek na smoothie napinime velkym otvorem na spodni strané hotovym smoothie a dobie
uzavieme.
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