COOP Club.c: 16 dubna., 2023

Avokadové smoothie s chia seminky

Casovéa naro¢nost: 10 minut

Seznam prisad

1/2 ks zralé avokado
1 ks banan

1 hrst Cerstvy Spenat
2 1zicky chia seminka
1 1zicka med

2 1zice bily jogurt
1dl mléko

Postup pripravy

Avokado oloupeme a zbavime pecky, pokrdjime na mensi kousky a vlozime do mixéru. Priddme oloupany
bandn, Spenat a chia seminka. Na konec muZeme osladit troSkou medu. Vlijeme jogurt a mléko a vSe
spolecné promixujeme do hustsiho koktejlu. Ihned podavame.



