
 

Egzotyczna „szałwianka” z ogromną

ilością błonnika

Zielone Koktajle  

Polecane na: napoje    

 

  Warto wiedzieć:

 

 10 min  łatwy  3 porcje

 

  Składniki:

 

nasiona chia - kilka łyżeczka

 

woda kokosowa - 200 ml

 

banan - 1 szt.

 

karob - 1 łyżka

 

mielone łupiny babki jajowatej - 1

łyżeczka

 

 

jabłko - 1 szt.

 

mango - 1 szt.

 

mleko kokosowe - 200 ml

 

wiórki kokosowe - trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Parter:

nasiona chia (szałwii hiszpańskiej)

zalane wodą z kokosa

I piętro:

Zmiksowany banan, karob i mielone łupiny babki

jajowatej

II piętro:

mus jabłko-mango-mleko kokosowe + babka

jajowata i wiórki kokosowe

Polecamy
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