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Smoothie Bowl bogyés
gyumiulcsokkel

@ 15—20 Perc @ ) D

Elkészités

1 Add a bogyds gylimélcsodket, a banant, a gérég joghurtot, a zabpelyhet, a

Osszetevsk 2 6 részére mandulatejet, a mézet és a Kotanyi fliszereket egy botmixerbe. Turmixold

¢ = Kotanyi Produkte krémesre és siméra.

Smoothic 2 Talald a krémesen plirésitett bogyds gytiimdlcsds keveréket talkakban.
3 Diszitsd a turmix talat friss bogyds gylimélcsdkkel, lenmaggal,

2009 Vegyes bogyds gytimdles mentalevéllel, diéval és egy kis mézzel.

1db Banéan

3 ek Gorég joghurt

2 ek Zabpehelyliszt, finom

125 ml Mandulatej

1 ek Méz

1tk Lenmag

6 db Friss mentalevél

0.5 tk ¢ Kardamom, &rdlt

1tk ¢ Fahgj, 6rolt

Magvak izlésszerint
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