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Zielone smoothie z imbirem Fab 4

Smoothie o niskim indeksie glikemicznym, bogate w sktadniki odzywcze, z przeciwzapalnym
imbirem, biatkiem i zdrowymi tuszczami, ktore stabilizujg poziom cukru we krwi i wspierajg
dfugotrwatg energie.

Przygotowanie: 3 min Razem: 3 min Porcje: 1 GL1.2/GlI19

Sktadniki

Be Well By Kelly or similar low-carb vanilla protein biatko w proszku waniliowe
olej MCT

btonnik akacjowy

ogorek, pokrojony

juice from half a lemon Swiezy sok z cytryny

or use a fresh ginger turmeric shot Swiezy imbir, starty

adjust amount for desired consistency filirowana woda lub mleko migdatowe bez cukru

Instrukcje

Step 1

Przygotuj wszystkie sktadniki i upewnij sig, ze biatko w proszku, olej MCT i btonnik akacjowy
sg odmierzone i gotowe. Jesli uzywasz Swiezego korzenia imbiru, obierz go i zetrzyj drobno,
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Step 2

Doktadnie umyj ogérek i pokroj go na mate kawatki, aby utatwi¢ blenderowi jego
przetworzenie. Przekroj cytryne na pét i wycisnij sok, usuwajgc pestki.

Step 3

Najpierw wlej ptyn do wysokoobrotowego blendera - dodaj od 1 do 1,5 szklanki filtrowanej
wody lub mleka migdatowego bez cukru, w zaleznosci od tego, jak geste smoothie
preferujesz.

Step 4

Dodaj do blendera biatko w proszku, olej MCT i btonnik akacjowy. Te sktadniki stanowig
podstawe stabilnosci poziomu cukru we krwi, dostarczajgc biatka, zdrowych ttuszczéw i
rozpuszczalnego btonnika.

Step 5

Dodaj do blendera pokrojony ogérek, swiezy sok z cytryny i starty imbir. Ogérek dodaje
nawodnienia i mineratbw, cytryna rozjasnia smak, a imbir zapewnia wtasciwosci
przeciwzapalne.

Step 6

Doktadnie zamknij pokrywe blendera i miksuj na wysokich obrotach przez 45-60 sekund, az
masa bedzie catkowicie gtadka i kremowa. Mieszanka powinna by¢ jednolicie zielona, bez
widocznych kawatkow ogorka czy imbiru.

Step 7

Sprébuj i dostosuj konsystencje, dodajac wiecej ptynu w razie potrzeby, lub wmiksuj kilka
kostek lodu, aby uzyskac¢ zimniejszg, gestszg teksture. Przelej do duzej szklanki i wypij
natychmiast, aby zachowa¢ maksimum sktadnikbw odzywczych i korzy$ci dla poziomu cukru
we krwi. Dla optymalnej kontroli glukozy pij to smoothie powoli przez 15-20 minut zamiast
tykac¢ je szybko.
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