C@Club cz 5 srpna., 2025

Boruvkové smoothie s chia seminky

Casovéa naro¢nost: 10 minut

Seznam prisad

hrst boravky (¢erstvé ¢i
mrazené)
1 ks banan

2 1zicky chia seminka
2 1zice bily jogurt
1dl mléko

Postup pripravy

Bortvky omyjeme (pokud jsou ¢erstvé) a vhodime do mixéru. Priddme oloupany banan. Zasypeme chia
seminky a nezapomeneme ani na bily jogurt. Nakonec prilijeme trosku mléka. VSechno spole¢né dukladné
rozmixujeme, az ndm vznikne hustsi koktejl. Thned podévame.



