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Sktadniki:

e 100 g lodow czekoladowych
e 50 g gorzkiej czekolady

e 2 szklanki mleka

e 1 tyzeczka cynamonu

Wykonanie:

Czekolade zetrzeé na tarce z duzymi oczkami. Lody przetozyc¢ do blendera,
wla¢ mleko i miksowac¢ do potaczenia sktadnikow. Nastepnie dodac starta
czekolade i wymieszac (nie miksowac). Koktajl przela¢ do szklanki i posypac
cynamonem. (mozna tez cynamon dodac do shake i zmiksowac).

Sktadniki:

e 200 g malin

e 1 dojrzaty banan
e 2 pomaranczy

e Kruszony lod

Wykonanie:

Maliny umyé, banana i pomarancze obrac, owoce zmiksowac razem z lodem,
gotowe smoothie wypic¢ od razu. Malinowe smoothie mozna tez przygotowac
z zamrozonych malin, wéwczas nie trzeba dodawac kruszonego lodu.

Sktadniki:

e 100 g swiezego, mtodego szpinaku

e 1 garsc zielonych winogron,
najlepiej bezpestkowych

e /2 banana

® % gruszki

e 1 pomarancza

e %; szklanki wody mineralnej

e Kruszony lod - ilos¢ wg uznania
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Wykonanie:

Szpinak optuka¢ pod biezaca wod3 i osuszy¢ na reczniku papierowym.
Winogrona umy¢ i odszyputkowac. Banana obrac i pokroi¢ na mniejsze
kawatki. Z gruszki usunac gniazda nasienne, a migzsz pocia¢ na mniejsze
kawateczki. Pomarancze wyszorowac pod biezaca, ciepta woda i wycisnac

z niej sok. Szpinak, winogrona, banana i gruszke zmiksowac. Dola¢ soku,
wody i wsypac troche lodu. Wszystko razem jeszcze przez chwile miksowac.
Gotowe smoothie wypic od razu.

4. KOKTAJL BANANOWY Z CZEKOLADA

Sktadniki:
e 1 banan
e 2 szklanki zimnego mleka / kefiru /
/ jogurtu naturalnego / mleka roslinnego
e 2 tyzki miodu
e 50 g gorzkiej czekolady

Wykonanie:
Banana obrac i pokroic, wrzucic reszte sktadnikéw i zmiksowac.

Sktadniki:

® ’2 ananasa

e 1 banan

e 1 pomarancza

e 1 limonka

e 1 szklanka jogurtu naturalnego
e Woda niegazowana wg uznania

Wykonanie:

Ananasa obrac i pokroic¢, usuna¢ twardy rdzen. Pomarancze i limonke obrac
i wycisnac z nich sok. Banana obrac¢ i pokroi¢. Dodac¢ jogurt naturalny

i wszystko zblendowaé. Gdy bedzie za geste doda¢ wody niegazowanej.
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Chcesz otrzymac wiecej przepisow?

Napisz do nas:

dietetyka.stanior@interia.pl

wyslemy Ci 20 kolejnych przepisow

Poleca:
mgr Matgorzata Stanior

dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog
f Gabinet Dietetyka i Zywienie Matgorzata Stanior
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