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Smoothie s jogurtem
Ingfredience

bily jogurt: 120 g
jablka: 75 g
hruska: 50 g
pomeranc: 70 g
cestvy zazvor: 10 g



chia seminka: 1 PL
listky maty

STUPEN ZDRAVOSTI:

Super zdravé, doporucujeme

Zazvor ocistime a nastrouhame. Pomeranc¢ umyjeme, oloupeme, zbavime tvrdych blan a duzinu
vlozime do mixéru. Jablko s hruskou oloupeme, zbavime jadfince, nakrajime na kousky a
pridame do mixéru. Poté pridame jogurt, zazvor a chia seminka. Promichame a rozmixujeme.
Podle potreby pfidame vodu a znovu...

Smoothie s jogurtem - recept

Zazvor oCistime a nastrouhame. Pomeran¢ umyjeme, oloupeme, zbavime tvrdych blan a duzinu
vlozime do mixéru. Jablko s hruskou oloupeme, zbavime jadrince, nakrdjime na kousky a pridame do
mixéru. Poté pridame jogurt, zadzvor a chia seminka. Promichdme a rozmixujeme. Podle potreby
priddme vodu a znovu rozmixujeme.

Smoothie s jogurtem podavame s listky cerstvé maty.

Hodnoceni receptu:

Hodnotilo 1 lidi



