KOKTAJLE - LISTA ZAKUPOW

nabiat
e 500 ml mleko roslinne (sojowe, kokosowe, ryzowe, owsiane, migdatowe)

e 375 mljogurtu naturalnego

e 1kiwi

e 2 banany

e 1jabtko

e 100 g mrozonych wisni
e 1/2 szklanki melona

e 250 ml soku pomararczowego

e 2tyzeczki sezamu

e 2 tyzeczka ziaren stonecznika

e 1tyzeczka zmielonego Inu

o 1tyzeczka pestek dyni

e 3tyzeczki zarodkéw pszennych

o 11tyzeczka jagod goji

e 2 tyzeczki ptatkow owsianych
stodycze

e 5tyieczek melasy trzcinowej, syropu klonowego lub miodu
przyprawy

e 1/2tyzeczki pieprzu cayenne

e 1tyzeczka cynamonu

e 1tyieczka kakao

CALA RESZTA



