?‘Tdu'lm‘ Vreckd na smoothie
Recepty

Malinovo-bananové smoothie s ovsenymi vioCkami a jogurtom

Prisady:

100 g ¢erstvych malin (pripadne mrazenych malin)

1banan

2 PL jemnych ovsenych vloCiek

200 g séjového jogurtu alebo nizkotuéného bieleho jogurtu
50 ml séjového mlieka alebo mlieka

1CL ryZového sirupu

Priprava:

1. 03dpte bandn a nakrdjajte ho na malé kdsky. Umyté maliny rozmixujte s bandnom stolovym
alebo ty¢ovym mixérom na jemn kasu.

2. Nésledne pridajte ovsené vlocky, jogurt, mlieko a ryZovy sirup a vetko dobre rozmixujte.

3. Dosladte podla potreby ryZovym sirupom.

4. Napliite vrecko na smoothie hotovym smoothie prostrednictvom velkého otvoru na spodnej
strane a dobre ho uzavrite.

Kivi-jablkové smoothie

Prisady:
250 ml nesytenej vody
1zelené jablko, napr. odroda Granny Smith
1hrst mladého Spendtu
2 kivi
3 PL citrénovej Stavy
Priprava:
1. Umyte Spenat, oSdpte a nakrdjajte jablko a kivi na kocky.

2. VSetky prisady spolu s citronovou $tavou a vodou rozmixujte stolovym alebo ty¢ovym mixérom
na jemnd kaSu, kym nedosiahnete poZadovanu krémov( konzistenciu.

3. Napliite vrecko na smoothie hotovym smoothie prostrednictvom vel'kého otvoru na spodnej
strane a dobre ho uzavrite.
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