
שייק אנרגיה של בננה ותמר

הכנהרכיבים

בננה

תמר ללא גרעין

מיליליטר מיץ תפוזים סחוט טרי

כפות סילאן

קוביות מים

מכניסים את כל המצרכים למיקסר, כולל קוביות הקרח.1.

טוחנים היטב עד קבלת מרקם אחיד.2.

מגישים בכוס גבוהה עם קש.3.
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