PETITE GOURMETS

AMERIKAN

Ispanak Smoothie

Muz ve yogurtlu besleyici Ispanak smoothie'si. 5 dakikada hazir! Enerji ve saglik icin protein, vitamin ve

antioksidanlarla dolu.

10 min 10 min 1 Easy

HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

* 0.5 bardak badem sutl

0.5 bardak yogurt
* 3 bardak ispanak
° 2 muz

* 1 gay kasigi bal

Yapilisi

Q Tabani hazirlayin
Blender'a 6nce 0,5 su bardadi stt dokiin. 3 su bardagi taze 1spanak yapragi ekleyin ve gortnlr yaprak parcasi

kalmayacak sekilde tamamen puruzsiuz olana kadar yuksek hizda 60-90 saniye karistirin.

Q Blender'a 2 donmus muz parcasi ve 0,5 su bardagi Yunan yodurdu ekleyin. Muz parcasi kalmayacak sekilde

karisim koyu ve kremsi olana kadar yluksek hizda 45-60 saniye karistirin.

Q Karisima 1 cay kasigi bal ekleyin ve dahil etmek icin 3-4 kez darbe verin. Tadina bakin ve daha fazla tathlk

tercih ediyorsaniz daha fazla bal ekleyin.

Q Son karistirma ve servis
TUm malzemelerin tamamen birlestiginden ve plrizsiz oldugundan emin olmak icin dislUk hizda 15 saniye

karistirin. Hemen bardaga doékin ve servis yapin.

ipuclari



Taze muz yerine donmus muz kullanarak, lezzeti sulandirabilecek buzlara ihtiyac duymadan dogal olarak

koyu, kremsi bir doku elde edin.

Blenderinizi 6nce sivi malzemelerle baslatin, sonra ispanagi ekleyin ve donmus meyvelerle bitirin; bu sekilde

esit karisim saglar ve bicaklarin sikismasini dnler.

Yesil smoothie'lere yeniyseniz, sadece bir bardak ispanakla baslayin ve damak tadiniz sebze icerigine

alistikca yavas yavas Uc¢ bardagda cikarin.

Lezzetleri canlandirmak ve oksidasyon engelleyerek canli yesil rengi korumaya yardimci olmak igin bir sikim

taze limon suyu ekleyin.

En kremsi sonuclar icin dnce 1spanak ve stutl tamamen purltzstz olana kadar karistirin, sonra kalan

malzemeleri ekleyip tekrar karistirin.

Ispanagdi biraz su veya sutle birlikte buz kaliplarinda dondurun; bdylece kolay karisan ve smoothie'nizi soguk

tutan tek porsiyon pargalar elde edersiniz.

Smoothie'niz cok toprak tadinda geliyorsa, hurma, bir tutam vanilya 6zt veya az miktarda bal gibi dogal tatli

eklemelerle dengeyi saglayin.

Hizli sabah smoothie'leri icin tim kuru malzemeleri dondurucu torbalarinda 6nceden porsiyonlayin - sadece

sivi ekleyip karistirarak aninda saglkh kahvalti elde edin.
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