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Koktajl bananowy z cytryng i luskg gryczana

Sktadniki:

e 150gbanana

e 10gsoku zcytryny

e 200-300ml wody mineralnej
e 20g mielonej tuski gryczanej
e 25g biatka w proszku

Wykonanie:

Cytryne przet6z na blat i naciskaj jg otwarta dtonia. Gdy cytryna stanie sie miekka, przekrdj
ja na poti wycisnij sok do miseczki. Banany obierz ze skorki i pokroj na mniejsze czesci.

Banany przet6z do blendera kielichowego, dodaj sok z cytryny, 200ml wody, biatko w
proszku i zacznij miksowac owoc na gtadki koktajl. W przypadku gdy koktajl jest zbyt
gesty, dolewaj sukcesywnie zachowang wode i miksuj do uzyskania ulubionej
konsystencji.

Do szklanki wsyp 2/3 tuski gryczanej. Nad samo dno przyt6z tyzke i matym strumieniem
wlewaj koktajl do szklanki. Nad szklanka mozna trzymac n6z i posypac wierzch koktajlu
pozostatg tuska gryczana.
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