PETITE GOURMETS

SOUTH AMERICAN

Cilekli Smoothie

Kolay cilekli smoothie tarifi! 5 dakikada haz?rlanan sa?2kI? ve kremsi ¢ilekli smoothie. Donmu? gilek, yo?urt ve muz ile.

5 5 2 Easy

HAZIRLIK DK TOPLAM DK PORSIYON ZORLUK

Cilekli Smoothie

Malzemeler

+ 10 strawberry
* 1 cup plain yogurt
« 1cupmilk

* 1tsp honey
* 1 banana

Y ap?A?7?7?
0 Preparethefruit
Wash 10 frozen strawberries under cold running water and remove any green topsif present. Peel 1 banana and sliceit into 1-inch pieces.
o Add the prepared strawberries, banana slices, 1 cup yogurt, and 1 cup milk to your blender.
e Add 1 teaspoon honey or sugar to the blender.

Blend the smoothie
Start blending on low speed for 10 seconds, then gradually increase to high speed. Blend for 60-90 seconds until the mixture is completely
smooth and creamy with no visible fruit chunks.

Taste the smoothie and add more honey or sugar if needed for desired sweetness.

Serve
Pour the smoothie into 2 tall glasses and serve immediately while cold.

?puclar?

Cilekleri kullanmadan 6nce mutlaka so?uk sudaiyice y?kay?n ve ye?il yapraklar™n? ¢?karmay? unutmay . Sadece olgun cilek secin.
Tam ya?2? siit ve yo?urt kullan?n. Bu malzemeler smoothie'nize kremsi k?vam kazand?racak ve doyurucu 6zellik katacakt?r.

Tatland?r2c? miktar?na dikkat edin. Once az miktarda ekleyip tad?na bakarak ayarlay?n. Cilek ve muzun do?al 2ekeri genelde yeterli

olur.

Smoothienize yar?m donmu? muz eklemek, hem kvam? kal 2nla2tr? hem de do?dl tatl 27k katar.



Blender'?ilk 6nce di?2Uk h?zda cal ?2tr?n, sonrayava? yava? h?z? art?r?n. Bu ?ekilde malzemeler daha homojen kar???r.
Servisten hemen dnce haz?rlay”n. Smoothie bekledikge k?vam? de?i ?ir ve rengi koyula??r.
Protein de?erini artrmak icin bir cay ka???? chiatohumu veya protein tozu ekleyebilirsiniz.

Daha serinletici bir effect icin buz kipleri yerine donmu? muz dilimleri kullan?n.
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