(KOTANYI

1881

Szuper gyors smoothie bowl
@ 5—10Perc @ O
Elkészités

1 El6szor a diszitéshez sziikséges Osszetevk kivételével tedd az Osszes

hozzavaldt a turmixba, és egy percig keverd a legmagasabb fokozaton ugy,
hogy idénként egy spatulaval a turmix faldhoz tapadt részt is a tébbihez

Osszetev6k 18 részére kevered.
¢ = Kotanyi Produkte 2 Most toltsd at az egészet egy télba, diszitsd a banannal, eperrel, kdkusszal

és chia magokkal, majd talald.

150 g Fagyasztott bogyds
gylimdlesok

Fél Alma

1db Banan

1tk Chiamag

1 ek Kesuvaj

50 ml Kékusztej

1 ek Narancslé

Izlés szerint Citromlé

1 csipet ¢ Fahgj, 6rokt

1 csipet ¢ Gydmbér, 6rolt

1 csipet ¢ Szegfiiszeg, 6rolt

1 csipet ¢ Chili Cayenne, &rolt
1 csipet Szegftibors, 8rélt

1 csipet Koriandermag, 6rélt

A diszitéshez

Banéankarikéak
Eperszeletek

Kékuszpehely

Chiamag




