SMOOTHIE
BANANOWO-TRUSKAWKOWE

Sktadniki:

250 g truskawek

2 banany

2 jogurty naturalne

4 tyzeczki syropu klonowego

Dodatkowy sprzet: Blender

Przygotowanie: Umyc truskawkii obra¢ banany ze skérki. Przygotowacd
sok truskawkowy w sokowiréwce bezposrednio w pojemniku blendera.
Wla¢ nastepnie do blendera przygotowany sok bananowy, jogurty i
syrop klonowy. Zmiksowa¢ w robocie przez 1 min. w celu otrzymania
napoju o gtadkiej i jednolitej konsystencji.

Podawac zaraz po przygotowaniu.

Korzysci: Bogaty w weglowodany banan jest owocem wysoko
energetycznym. Pozwala na szybsze odzyskanie sit po wysitku.

Inny pomysk: Banany mozna zastgpi¢ pomarariczami, a truskawki
jagodami lub innymi czerwonymi owocami.




