gotuj w stylu eko.p!

e Zielone smoothie z ptatkami owsianymi

o 5 =, ) & Amarello

Polecane na: napoje

N % . Kuchnia (region): arabska

. Warto wiedzie¢: [l 20 min . tatwy . 2 porcje

. Skladniki: ptatki owsiane btyskawiczne avokado - 1 szt.
Amarello - 70 g sok z 1/2 cytryny -
szpinak baby - 2 gars¢ napdj sojowy lub inny roslinny - 300
banan - 1 szt. g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane zalewamy goraca przegotowang wodg (lub mlekiem roslinnym) tak aby je
zakrywata i odstawiamy do zmiekniecia na okoto 10-15 min. W tym czasie myjemy szpinak, obieramy
owoce, kroimy na mniejsze czesci i wrzucamy do malaksera lub wysokiego pojemnika jesli uzywamy
zwyktego blendera. Dodajemy sok z cytryny, mleko sojowe i na koricu namoczone ptatki. Wszystko
blendujemy do uzyskania jednolitej konsystencji. Przelewamy do szklanek i gotowe.

(Latem mozemy dodatkowo zblendowaé kruszony 16d)
(Jesli lubimy bardziej ptynne smoothie wystarczy dodac¢ wiekszg ilos¢ mleka)
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