Koktajl owocowy

Orzezwiajacy Koktajl Owocowy z
Kefirem 1 Siemieniem Lnianym

Pyszny, kremowy koktajl owocowy to doskonata propozycja na
zdrowg przekgske lub lekki podwieczorek. Po*gczenie stodkich
truskawek i malin z bananem, kefirem oraz siemieniem lnianym
tworzy nie tylko smaczny napéj, ale roéwniez prawdziwg bombe
witaminowg. Wystarczy umy¢ i oczy$ci¢ owoce, a nastepnie
zmiksowal je z kefirem i siemieniem. Podawaj schtodzone dla
najlepszego efektu!

Dla kogo?

Ten niskokaloryczny koktajl to idealna propozycja dla os6b
dbajgcych o linie, aktywnych fizycznie oraz wszystkich, ktérzy
cenig sobie zdrowe odzywianie. Dzieki zawartosci siemienia
lnianego napdj zapewnia uczucie sytosci na dtuzej, co czyni go
doskonatym wyborem podczas diety odchudzajacej.

Na jaka okazje?

Orzezwiajgcy koktajl sprawdzi sie jako pozywny podwieczorek,
lekkie $niadanie lub przekaska po treningu. To réwniez Swietna
propozycja na upalne dni, gdy potrzebujesz szybkiego zastrzyku
energii i nawodnienia — szczegdélnie w wersji z mrozonymi
owocami, ktdéra przypomina lodowego shake’a.

Czy wiesz, ze?

Ten niepozorny napdj dostarcza organizmowi az 38% dziennej
referencyjnej wartos$ci spozycia witaminy C, 30% witaminy B12
oraz 23% wapnia. Zawiera rodwniez znaczgce ilo$ci witaminy B2
(19% DRWS) i potasu (20% DRWS). Kefir nie tylko nadaje
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koktajlowi kremowej konsystencji, ale swojg kwasowo$cig
doskonale roéwnowazy stodycz owocOw.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z réznymi owocami sezonowymi lub
zastagpi¢ kefir maslanka czy mlekiem. Dla dodatkowej stodyczy
dodaj tyzeczke miodu, a dla wzbogacenia smaku — szczypte
cynamonu lub wanilii. Zimg $miato korzystaj z mrozonych
owocdw, ktdére zachowuja wiekszos$¢ wartosci odzywczych Swiezych
odpowiednikéw.



