L3 Nase

Smoothie pre flakacov
— T

——

Cas pripravy: 10 minGt
Druh jedla: Smoothie

Ak ste stale v jednom kole a z préce idete rovno
do postele, asi bude vasa strava vyzerat velmi
podobne. Vylepsit to jednym jedlom nie je lahké,
ale toto smoothie predsa urobi pozitivhu zmenu.
Toto smoothie prinesie do vdsho monoténneho
jedalneho listka vela horcika, draslika, vapnika

a vitaminov sk. B - vSetko ¢o potrebujete, ked' ste
v strese. Vitamin C, flavonoidy a kyselina listova
vas ochréania pred infek¢nymi chorobami. Chlorofyl
zabrani vstrebavaniu skodlivin (aspori trochu)

a vylepsi vas krvny obraz. Ak méate nadvéahu,
vymena vecerného vybielenia chladni¢ky za toto
lahodné smoothie vam urcite prospeje. No a uplne
najviac sa tomu potesi vasa plet, bude tam mat
skoro vsetko, co potrebuje.

Suroviny: Postup prace:
g . Vsetky ingrediencie nalozite do mixéra, zalejete pomarancovou stavou a

2 jablka L . . . ~x . vy v
mixujete do hladkej konzistencie. M6zete nakoniec ochutit skoricou Ci

, vanilkou. Vyskusajte smoothie namiesto kavy, ked budete najviac unaveni. A

hrst mandli potom napiste, ¢i este pijete kdvu.

2 malé mladé

mrkvicky

hrst Spenatovych

listov

1 Salka malin

1 salka surovej
pomarancovej Stavy
(alebo aj viac, ak sa
vam bude ziadat)

2 banény
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