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  Koktajl bananowy zpłatkami owsianymi ikawą


  Składniki:


  — 250 ml mleka


  — 3-4 łyżki płatków owsianych


  — 1 banan


  — łyżeczka miodu


  — łyżeczka kawy zbożowej lub kawy rozpuszczalnej


  — szczypta cynamonu


  



  Przygotowanie:


  Do naczynia, wktórym będziesz miksować koktajl wsyp płatki owsiane izalej 100 ml mleka, odstaw na około 15 minut. Po tym czasie do naczynia dodaj kawę, cynamon, miód ipołamanego lub pokrojonego na kawałki banana idokładnie zmiksuj blenderem. Dodaj resztę mleka iwymieszaj. Gotowe!


  



  


  Koktajl arbuzowo-rzeżuchowy zmango


  



  Składniki:


  — 2 duże plastry arbuza


  — 1 małe mango


  — 3 łyżki rzeżuchy


  



  Przygotowanie:


  1. Mango obieramy ikroimy drobno.


  2. Łyżką wybieramy miąższ zarbuza.


  3. Owoce miksujemy.


  4. Na końcu dodajemy posiekaną rzeżuchę. Można do smaku dodać odrobinę miodu.


  



  Koktajl bananowo-daktylowy


  Składniki:


  — 1 bardzo dojrzały banan.


  — 3-4 daktyle Mejool.


  — ok. 200 ml mleka migdałowego.


  — 1 łyżeczka ciemnego organicznego kakao.


  



  Przygotowanie:


  1. Banana obrać, pokroić na kilka kawałków.


  2. Daktyle wypestkować iz grubsza posiekać.


  3. Do wysokiego naczynia dodać banany, daktyle, kakao imleko izmiksować na gładką masę.


  



  Koniec wersji demonstracyjnej.


  



  

  



  


  
    Dziękujemy za skorzystanie zoferty naszego wydawnictwa iżyczymy miło spędzonych chwil przy kolejnych naszych publikacjach.
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