Jak przygotowaé?

sycacy koktajl o

KROKI

1 @ Wybierz baze biatkowa:
o Kefir o Mleko
e Jogurt e Napoj roslinny (kokosowy, owsiany, migdatowy)*

*Kiedys nazywany mlekiem roslinnym

2 ¢ Dodaj 2 rodzaje owocéw, np:
e Truskawki + banan e Pomarancza + granat
e Maliny + Kiwi e Mango + jabtko

3 © Dodaj warzywo lisciaste:
e Szpinak e Natka pietruszki

e Jarmuz

ll' ¢ Dot6z dodatek odzywczy:
e tyzka orzechdow o Wiorki kokosowe
e tyzka nasion chia e Ptatki migdatowe

e tyzka siemienia Inianego e tyzeczka kakao gorzkiego

5 © Przypraw koktajl, dodaj:

e Cynamon e Kardamon

e |Mmbir e Chili
/.~ cALOSE ZMIKSUJ DOKEADNIE!

4
6 O Wybierz “posypke” weglowodanowa:

o Pfatki owsiane e Pfatkijaglane
e Ptatki zytnie e Ptatki jeczmienne
e Ptatki gryczane e Musli bez cukru

Twdj dietetyk: barbaradabrowska.pl Znajdziesz mnie réwniez:


https://www.facebook.com/barbaradabrowskapl/
https://instagram.com/barbaradabrowska.pl
http://barbaradabrowska.pl/

