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@Jeb%'k @ Przepisy na koktajle - 300 kcal

Bananowy koktajl ze szpinakiem, tahini i tofu na mleku migdatowym

Sktadniki:

/%&/cam'gdafawe 250 ¢ Sposéb przygotowania:

Pasta sezamowa tahini 12 g Wszystkie skiadniki zblendowac na gladka
B ZUOy mase. W razie potrzeby uzupetni¢ woda.

SZ/zina/c 30 g
_ Jofu 90 g

Koktajl wisniowy z mastem orzechowym, kakao i jogurtem

Sktadniki:

Spos6b przygotowania:
Jogust naturalny 150 g

Owoce rozmrozi¢, w sezonie mozna uzy¢ Swiezych,
Kakao w proszku 10¢

wypestkowanych. Wiozy¢ do blendera i zmiksowac
Masto orzechowe bez soli 20 g 7 pozostatymi skfadnikami.

Wisnie mwozone bez /aestek: 704
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(dictetyi ) Przepisy na koktajle - 300 kcal

Koktajl z gotowang gruszka i Inem na mleku kokosowym

Sposéb przygotowania:

Gruszke obra¢, pokroi¢ i ugotowac

w wodzie. Zmiksowac z mlekiem i Inem.

Koktajl z mango, malinami, otrebami i mlekiem sojowym

Sposéb przygotowania:

Wszystkie skfadniki zblendowa¢ na gladka
/ﬁla&'ﬁy Swieze/muozone 70y mase. W razie potrzeby uzupetni¢ woda.

Otsgby owsiane
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@Jeb%'k @ Przepisy na koktajle - 300 kcal

Shake truskawkowo-jagodowy z bananem i kefirem

Sktadniki:

K@ﬁi 250 g

Banan 200 g Sposéb przygotowania:

Twskawki swicze/mwozone 70 g Wszystkie skiadniki zmiksowa¢ na gladka
mase. W razie potrzeby uzupetni¢ woda.

Jagody Swieze/muozone 50q

Widski kokosowe

Koktajl bananowy z czekolada na jogurcie

Sktadniki:

Banan 2 00? Spos6b przygotowania:
Czeka/aday oizka /5y P Zblendowac wszystkie sktadniki.
Joguit naturaluy 150 g

?uy/amwa cynamon (5 g
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@Jeb%k @ Przepisy na koktajle - 300 kcal

Koktajl owocowo-pietruszkowy na kefirze

100 ¢

/ 20ﬂ Sposéb przygotowania:

2509 Wszystkie sktadniki zmiksowac na gladkg mase.
20q

200 g

Owsiany koktajl z boré6wkami i truskawkami na mleku kokosowym

Sktadniki:
Sl U - Sposéb przygotowania:
Be'téwki swieze/m1ozone 60g
Do miski wsypa¢ boréwki i truskawki,
Mleko kokosowe 100 P
wla¢ mleko kokosowe, dodac pfatki,
Peatki owsiane /Oﬂ uzupetni¢  wodg do  uzyskania
Touskawki Swicze/mwozone 70 g pozadanej konsystencji. Zmiksowac.
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@Jeb%k @ Przepisy na koktajle - 300 kcal

Rozgrzewajacy koktajl z gotowanego jabtka z cynamonem
i migdatami na mleku sojowym

Pleprz cayenne 02q

Sposéb przygotowania:
Jabbko 200 ¢

Jabtko  wydrazy¢, pokroi¢ na kawatki, ugotowac
w niewielkiej ilosci wody. Zmiksowa¢ z mlekiem

i przyprawami. Na wierzchu posypac ptatkami migdatéw.

Sposéb przygotowania:

Skiadniki  obra¢, pokroi¢ na  kawatki

i zblendowac¢ na gfadka mase razem z woda.
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