KOHERSEN

Koktajl proteinowy

TD 2 porcje 10 minut
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Przygotowanie

30 g migdatow m 1 banan, pokrojony na kawatki

1 tyzka nasion Inu (siemie Iniane) ®m 120 g mrozonych malin lub mrozonych
1 tyzka nasion stonecznika mieszanych jagdd, dostosowac do smaku
120 g kostek lodu

1 fyzka miodu

250 ml mleka pethego
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Zamocuj ostrze wielofunkcyjne w kielichu do gotowania.
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2 Do kielicha do gotowania wtéz 30 g surowych migdatéw, 1 tyzke nasion Inu i 1 tyzke nasion stonecznika.
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3 Posiekaj.
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4 Dodaj 120 g kostek lodu, 1 tyzke miodu, 250 ml mleka, 1 banana i 120 g mrozonych jagod.
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Przygotuj smoothie.

Gotowe do podanial Smacznego!

www.kohersen.pl



