Czekoladowo-orzechowy shake proteinowy
Do sporzadzenia tej smacznej przekaski niezbedne jest albo mleko orzechowe, albo

co$ co wyttoczy sok z orzechéw i sprawi, ze mleko nabierze orzechowego smaku.
Bardzo smaczna i sycaca przekaska po treningu.

To zdjecie byto mi dos¢ trudno wykona¢. Nie pasowato mi Swiatto. Niektodre
zdjecia wychodza lepiej, niektére gorzej. To nalezy do tych drugich. Do lepszego
kontrastu wykorzystatam kilka tabliczek gorzkiej czekolady, ktdéra idealnie
skomponowata sie z niebieskg szmatka w kratke. Wykorzystatam Swiatto padajgce z
tytu na szklanke, z boku i z tytu szklanki ustawitam pianke, a srebrng folig
odbitam sSwiat*o wprost na kostki lodu. Ostro$¢ ustawitam na listki melisy, ktére
dodatkowo wyostrzytam i lekko przyciemnitam w Photoshopie.

Moim marzeniem jest uchwycenie kropli na szklance, wiem nawet jak, ale tutaj
trzeba postuzy¢ sie juz sporym podstepem:) oj, juz niedtugo, niedtugo. Wtedy
zdradze Wam ten sekret.

Aparat: Sony ILCE-7, ogniskowa 90mm, przestona: F/9, czas naswietlania: 5s,
kompensacja naswietlenia: skok 1,3.


http://www.manufakturaciastek.pl/czekoladowo-orzechowy-shake-proteinowy/

Sktadniki na proteinowy shake czekoladowo-orzechowy:
*= 1 1 mleka (lub mleka orzechowego i wtedy ominaé¢ orzechy laskowe),

= 100 g orzechéw laskowych,
= 4 Xyzki protein o smaku czekoladowym (do kupienia w sklepach sportowych),

= 2 banany

Przygotowanie napoju
1. Sktadniki stopniowo umieszczaj w ttoczarce do sokdéw. Jesli takiej nie masz,
to banany zmiel blenderem. Dodaj mleko i proteiny czekoladowe. Doktadnie
wymieszaj i gotowe. Smacznego!



