Jagodowo-bananowy smoothie

Wszyscy wiedzg, ze powinnismy jes$c¢ 5 porcji warzyw,
owocOw czy np. soku dziennie. Mimo efektdéw dla naszego
zdrowia, ktére warzywa
i owoce nam gwarantuja, tylko $rednio 15 % ludzi dba o
ilos¢ witamin
dostarczanych do naszego organizmu. Na obiad jemy kotlety w
przepysznej, chrupkiej panierce, do tego ziemniaczki z tonag
masetka i troche suréwki z marchwi, jabtka i Smietany z
cukrem.. Smakuje to oczywiscie przepysznie, ale czy po
takich zabiegach te sktadniki maja jakiekolwiek wartosci
odzywcze, czy moze ilo$¢ kalorii przekroczyta je 10
razy? Musimy by¢ Swiadomi, ze aby by¢ petnym energii, z dobrym
humorem, tadng cerg i aby przede wszystkim
zapobiega¢ chorobom musimy zdrowo sie odzywiac¢. Ludzie, ktérzy
jedzag owoce 1 warzywa na porzadku dziennym maja mniejsze
ryzyko zachorowan na choroby serca, zawaty, otytos¢ czy
wysokie cisnienie.
Jedzenie wiecej owocOw i warzyw jest drugg co do jakosSci
strategia,
zapobiegajgcg rakowi.

Dlatego ja postanowitam poméc Wam i sobie w poprawie jakosci
naszych positkéw. Dodac¢ troche wiecej sktadnikéw odzywczych do
swoich przepiséw, a odchudzié¢ je z ttuszczéw i cukroéw !
Oczywiscie nie zrezygnujemy z wypiekow.. beda one po prostu
mniej kaloryczne i zdrowsze.

Mam nadzieje, ze spodoba Wam sie ten miesigc u maniaczki
i sprébujecie razem ze mng zadbal bardziej o nasze zdrowie !

Zaczynamy od przepysznego porannego jagodowo-bananowego
smoothie.
Zapetni nas na dtugo i doda nam energii, ale nie bedziemy
czuli sie ciezko.
Dodatkowo jagody zadbajg i nawilza naszg skére, wspomogg
leczenie tradziku
1 zabijanie bakterii w naszym organizmie.
Orzechy uzupetnig nasze zapotrzebowanie na zdrowe ttuszcze.


https://wszystkomaniaczka.pl/jagodowo-bananowy-smoothie/

Banan poprawi nam humor i réwniez doda nam energii i potasu.
A to wszystko nie przekroczy 250 kalorii na szklanke ! <3

JAGODOWO-BANANOWY SMOOTHIE

Sktadniki:
1 szklanka lodu
1 jogurt waniliowy light
1 szklanka jagodd
3 Xyzeczki migdatdw
3 tyzeczki orzechdéw pecan lub wtoskich
1 banan

Zaczynamy:

W blenderze mielimy orzechy na drobniutki pyt.
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Dodajemy 148d, banany, jagody i jogurt.
Wszystko doktadnie miksujemy.
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Przelewamy do szklanki, jesli tylko mamy ochote, dekorujemy.

SMACZNEGO !!!
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