Proteinovy shake s chia
seminky

@ 5 minut narocnost @ OO0

Protein sem, protein tam, protein kam se podivam.
Nemusime asi vdneSni dobé fikat k ¢emu takovy

proteinovy napoj slouzi. Ten na$ je vSak tak vyzivny

a syty, Ze jiné nebudete potiebovat :).

Ingredience

1 banan

250 g JihoCesky tvaroh polotuény

400 ml JihoCeské mléko lahodné polotuéné 1,5%

3 IZicky chia seminka

* mata na ozdobeni

Navod na pripravu:

Do nadoby viloZime banan, tvaroh a nalijeme mléko. Pfidame chia seminka a rozmixujeme. Nalijeme do sklenice

a ozdobime platkem bananu a listkem maty.




