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Smoothie z banana, mango, nasionami chia
(pomarancza, Sok z pomaranczy, napéj migdalowy)

Sktadniki:

e 1/2banana

e 1/2mango

e 1/2 ptaskiej tyzeczki nasion chia
e 1/2 pomaranczy

e 100-300ml napoju migdatowego

Wykonanie:

Owoce obierz i pokr6j na mniejsze czesci, a nastepnie umies¢ je w blenderze kielichowym.
Miksuj wszystko i dolewaj matymi porcjami nap6j migdatowy do uzyskania swojej
ulubionej konsystencji.

Do gotowego napoju dodaj nasiona chia, wymieszaj doktadnie i odstaw na 3-4 godziny.
Mozesz dodac nasiona tuz przed samym spozyciem smoothie.
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