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Ovesné smoothie s bananem

URL Clanku: magazin/recepty/Ovesne-smoothie-s-
bananem_s10007x20742.html

Hledate tip na chutnou snidani nebo svacinu po tréninku? Pak pro vas mame
skvély recept na smoothie, které je bohaté na bilkoviny a vlakninu, takze vas
perfektné zasyti a navic chutna jako ovesna susenka s bananem!
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Recept na toto smoothie je velmi variabilni. Banany mdzete nahradit jinym
ovocem - perfektni budou jahody, maliny ¢i borlvky. Pokud méte radi exotické
chuti, za vyzkouseni stoji i ananas. Podobné mlzete experimentovat i s
mlékem. Pro vice krémovou chut vsadte na ndpoj ovesny. A pro zménu mUzete



VIV

pristé vyzkouset zase ryzovy, nebo kesu napoj. VSechny je najdete v nabidce
dm pod znackou dmBio.

Rostlinny jogurt vybirejte vzdy takovy, aby byl obohaceny o jogurtové, resp.
veganské probiotické kultury. A idealné neslazeny.

» Zakladnim stavebnim kamenem tohoto smoothie jsou ovesné vlocky,
které byste vynechavat rozhodné neméli. Ovesné vlocCky jsou totiz jednou
z nejzdravéjsich potravin. Jejich pravidelna konzumace pfispiva k plnéni
doporucenych davek vSech zivin, vitaminu a mineralnich latek. Jsou
zdrojem komplexnich sacharidd, ale i bilkovin, vldkniny a betaglukand.

Ingredience: 1 porce

1 banan 90 g
3 1zice dmBio ovesnych vlocek 30 g
dmBio mandlovy napoj natur 150 ml
dmBio dezert s kokosem 80g
Y, 1zicky dmBio mleté skotice 3,59

2 1zice vanilkového proteinu vegan Sportness 25¢g
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Postup

1. ~ W Banan nakrajime na kole¢ka a
nechame zmrazit. Budou stacit 1-2 hodiny, ale mdzeme klidné pres noc.

2. Dve kolecka mrazeného bananu si ponechame na zavérecné servirovani,
zbytek vlozime do mixéru. Stranou si rovnéz odlozime ca % 1ziCky vlocCek a
ostatni pfiddme do mixéru. VSechny ostatni suroviny dame také do mixéru



a ddkladné promixujeme. Pokud by bylo smoothie prilis husté, prilejeme
jesté trochu mandlového napoje.

3. Hotové smoothie nalejeme do sklenice a ozdobime zbylymi platky bananu,
ovesnymi viockami a jemné poprasime skofici.

Tip: Smoothie si mlzete pripravit i nékolik hodin pred konzumaci. Nalijte ho do
uzaviratelné nadoby a ulozte do lednice. Pfed podavanim staci smoothie jen
protrepat a vychutnat si ho.

vyzivoveé udaje na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
1 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 379 100 379 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 28,1 7,4 28,1
sacharidy g 47,1 12,4 47,1
z toho cukry g 14,7 3,9 14,7
tuky g 11,5 3,0 11,5
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 5,2 1,4 5,2 <2g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vlaknina g 8,9 2,3 8,9 =1,49/100g
sul g 1,05 0,28 1,05 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pokrmy urcené k presnidavce).
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Tento recept vznikl ve spolupraci s dm.

dm
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banan bilkoviny dm napoje ovesné vlocky recept bohaty na vldkninu receptura
dle kritérii Vim, co jim smoothie tabulka vyzivovych hodnot vldknina zdrava

svacina zdravy recept
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