Bananowy smoothie z mastem
orzechowym

BOMBA ENERGII ! <3

Tego wtasnie czesto brakuje mi kiedy wstaje wczesnie rano,
pracuje do 4, spedzam 3h dziennie w samochodzie dojezdzajgc do
pracy, a po powrocie chce zrobic¢ co$ dla Was. Nie narzekam !
ABSOLUTNIE <3 Jezeli juz troszke mnie czytacie to wiecie jak
bardzo zwariowane jest moje zycie i jak mato mi to przeszkadza
[] Oczywiscie czesto jest mi ciezko i sg chwile w moim zyciu
kiedy mam ochote zamkng¢ sie w pokoju i po prostu poptakad,
ale po paru minutach w takim stanie uswiadamiam sobie jak mato
sensu ma takie zachowanie i1 jak duzo trace czasu na uzalanie
sie nad sobg. Po co ? Przeciez nic to nie zmieni.. nie
zmniejszy ilosci pracy, nie skofAczy tego co zaczektam.
Dlatego nie ma co ptakac, jutro przeciez jest kolejny dzien !
[] Odbiegam od tematu..

Sg takie dni, kiedy energii brakuje mi BARDZO BARDZO BARDZO.
Praca biurowa nie jest dla mnie! OczywisScie jes$li rodzice
potrzebuja jakiejs pomocy z papierkowa robotg ZAWSZE JESTEM!
Dlatego tez staram sie nie narzekad, a na pomoc przychodzi mi
taka bomba energetyczna jak Bananowe smoothie z mastem
orzechowym!

BANANOWE FAKTY
1. Banany sg Zrédtem potasu, ktdéry obniza cis$nienie krwi i
chroni uktad krgzenia.
2. Banany tak jak i jabtka zabieraja duzo pektyn, ktoére
zmniejszaja ryzyko miazdzycy.
3. Banany zawieraja magnez! Co ciekawe 1 banan to prawie tyle
samo co gars$¢ orzechdéw. Wspomagaja wiec pamied.
4. Banany zawierajg duze ilosci wapnia, potasu i magnezu,
dzieki czemu pomagajg w odkwaszaniu organizmu.
5. Banany sg Swietnym Zrodtem weglowodandéw prostych, sprawdza
sie rowniez po treningu!

Ps. Banany co ciekawe rdéwniez pomagajg nam zasypia¢, powodujg,


https://wszystkomaniaczka.pl/bananowy-smoothie-z-maslem-orzechowym/
https://wszystkomaniaczka.pl/bananowy-smoothie-z-maslem-orzechowym/

ze jestesmy spokojniejsi. Zawieraja duze ilo$ci tryptofanu,
ktore przeksztatcajg sie w serotonine.
ORZECHOWE FAKTY

1. Orzechy sa zZrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych czyli
tzw. “dobry ttuszcz”.
2. Orzechy duzej sie trawig i1 przez diuzszy czas uwalniajg
weglowodany, dzieki czemu dtuzej jestesmy syci.

3. Orzechy sa kaloryczne, ale nie szkodliwe ! Nie utyjemy
jedzac gars¢ orzechéw dziennie. Jest to ttuszcz, ktéry obnizy
poziom ztego cholesterolu.

4. Orzechy wspomagajg prace naszego mézgu, poprawiajg pamiec i
koncentracje.

5. Orzechy dzieki zawartosci przeciwutleniaczy chronig przed
nowotworami.

Ja pijac taki smoothie nie my$le o tych wszystkich
dobrodziejstwach, nie jestem dietetykiem, ale dziatanie widze
i czuje na wtasnej skorze. Jestem bardziej skoncentrowana,
czuje sie pektna przez dtuzszy okres, a co najwazniejsze
SMAKUJE MI TO NIEZMIERNIE.. !

Bananowy smoothie z mastem orzechowym

Sktadniki na 1 porcje:
1/2 banana
1 tyzka masta orzechowego
(najlepiej domowego, lub po prostu paru orzechdéw np. wtoskich)
1/2 szklanki mleka (ja lubie sojowe)
3 lub 4 kostki lodu



Wykonanie:

WE ARE BLENDING, BLENDING, BLENDING.. !'!!
Chyba wiecie co dalej.. : )
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SMACZNEGO !!!
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Troszke czasu mi to pochtania.
Ps. Wybaczcie mi tg nieobecnos¢, ale szykuje “przeprowadzke”
maniaczkowa..
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