Afonyas-zabpelyhes
smoothie

Hozzavalok:

e 250 ml sz6jatej

e 50 g fagyasztott afonya

e 25 g zabpehely

e 1 ek lenmagpehely

e 125 ml gorog joghurt /
vega valtozatba

Elkészités:

e Tegyél minden hozzavalét
a turmixba, keverd
simara.

)6 étvagyat hozza!

Tudtad?

Az &fonya csupa antioxidans, ami segit semlegesiteni az edzés soran
keletkezd szabad gyokoket!



