Jahodové smoothie s kokosovym mlékem

Na 2 1 smoothie budeme potiebovat:
500 g Jahody, 150 g kokos

Kokosové mléko - kokos v poméru 1:4 (1 dil kokosu:4 dily vody) pfedem namoc¢ime do vody,
nejlépe pies noc. Kokos s vodou rozmixujeme a piecedime pies platynko nebo sitko a vznikne

nam kokosové mléko.

V kokosovém mléku rozmixujeme jahody, mizeme podle chuti dosladit javorovym sirupem,
nebo medem.
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Dynovo-karotkové smoothie s ananasem
¥, mmensi dyné hoaido, 1 vétsi mrkev mrkve, ¥4 sweet ananas, 150 g kokos
Kokosové mléko - kokos v poméru 1:4 (1 dil kokosu:4 dily vody) pfedem namoc¢ime do vody,

nejlépe pies noc. Kokos s vodou rozmixujeme a piecedime pies platynko nebo sitko a vznikne
nam kokosové mléko.

Dyni, mrkev, ananas o€istime, spole¢né rozmixujeme a piidame kokosové mléko, podle chuti
osladime javorovym sirupem nebo medem.
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