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Cocktail de fructe cu nuci si cereale
Autor: Vali Chivu

Mic dejun pentru cei grabiti!

Ingrediente

- 150 gr mere

- 100 gr banane

- 150 gr pere

- 30 gr nuci

- 1 lingurd nuca de cocos

- 1 linguritd seminte de susan
- 1 linguritd seminte de in

- 20 gr fulgi de ovaz

- 20 gr stafide

- 350 ml apa

Pregatire

Puneti de seara la inmuiat in apa, fulgii de ovaz si stafidele. A doua zi dimineata curatati fructele (de cotor) si banana
de coaja apoi le taiati bucati. Se pun toate ingredientele in blender si se mixeaza..

Note

Puteti lua intr-o sticla, la pachet.

Timp de preparare |5 min Dificultate | simplu
Portii | portie dubla Cantitate
Tara/Regiune Costuri pe portie
pentru dieta| Da
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