Jahodové smoothie ]ﬂﬁ? W

s bananem a medunkou

Pokud chcete rano zacit zdrave, chutné a nemate moc Casu, pripravte si smoothie.
MUzete do né&j pouzit Cerstvé i mrazené ovoce, ofiSky a dalsi zdravé pochutiny.
Hotové je do minuty - a vypité jesté rychleji!

Pocet porci: 2

@ Priprava: 10 minut

Suroviny

e 10-15 Cerstvych jahod

¢ 1 velky banan

e 200 ml mléka

* neékolik kostek ledu

e 2 lzice trtinového cukru

* nékolik listkd Cerstvé meduriky

. / &
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V hmozdifi rozdrtte listky medunky spolu Omyté a ocisténé jahody rozkrojte napdl.
s titinovym cukrem. Medunka se v cukru

krasné rozvoni. Pokud nemate po ruce

hmozdif, potom svérte praci mixéru.

www.jakvkuchyni.cz



Jahody spolu s nakrajenym bananem Smoothie uchovejte ve

a mlékem rozmixujte v blenderu dohladka. sklenicich s uzkym hrdlem.
Béhem mixovani pfidejte k jahodam nékolik

kostek ledu a rozdrcenou meduriku s cukrem.

Smoothie podavejte jako rychlou snidani
nebo dopoledni sva€inku.

Tip:

Mate v mrazaku mrazené jahody? Pouzijte je! Do smoothie potom nemusite pridavat led,
protoze jahody se o ledovou svéZest smoothie postaraji samy.

Pro zdravou snidani pfidejte do smoothie 2 IZice jemné mletych ovesnych viocek.
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