Smoothie swigteczna
szarlotk:

Pieczone jabtko z cynamonem, kardamon i pomarancza.. W

powietrzu czuc¢ zapach swiat.. Ten koktaj jest propozycja na
przekaske. Jesli planujesz go na Sniadanie, zwieksz porcje.

przygotowanie 8 trudnaosé O ilos¢ porcji

5 MIN O PROSTE () 1PORCJA 308G
SKEADNIKI WYKONANIE
e olej kokosowy 5 g Jabtka razem ze skorka pokréj na
 Jabtko 100 g 1 kawatki i podsmaz na oleju
e cynamon 6 g kokosowym. Mozesz tez upiec w

, , piekarniku. Na korfcu dodaj cynamon.
o ptatki owsiane 25 g )

) Ostudz.

e sok z pomaranczy 20 g
* mleko migdatowe 150 g Wszystkie sktadniki umies¢ w misie
 kardamon, szczypta 0,3 g : blendera i zmiksuj do uzyskania

kremowej konsystencji. Wypij odrazu
lub przechowuj w lodowce.

e ekstrakt waniliowy 1,8 g

Wartos$¢ odzywcza, 1 porcja: *upieczone lub podsmazone jabtka powinny
Kcal 236 W:394 B:4.5 T:8.7 byc zimne. Mozesz przygotowaé je dzien
wczesniej lub zamrozic.
*jesli potrzebujesz wiecej biatka, dodaj waniliowa
lub bezsmakowa odzywke.



