PETITE GOURMETS

SOUTH AMERICAN

Saglikli Acai Bowl

Dondurulmus meyveler, muz ve hindistan cevizi sttd ile saglikli acai bowl tarifi. Antioksidan ve besin maddesi dolu

5 dakikalik stiper gida kahvaltisi.

10 min 10 min 1 Easy

HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

¢ 1 paket acai puresi

1 muz

* 1 bardak ahududu

* 1 bardak hindistan cevizi sttt

* 1 bardak yogurt

Yapilisi

Q Dondurulmus malzemeleri hazirlayin
1 muzi (dilimlenmis) ve 1 su bardagi karisik meyveyi tamamen kati olana kadar en az 2 saat veya gece

boyunca dondurucuya koyun. Taze meyve kullaniyorsaniz, bu adim dogru kalin doku icin gereklidir.

Q Tabani karistirin
Blender'iniza 6nce 1 su bardagi hindistan cevizi sitl ve 1 su bardagi yogurt ekleyin. 1 paket dondurulmus

acai puresi, dondurulmus muz dilimleri ve dondurulmus karisik meyveleri ekleyin.

Q Karisim yumusak dondurma gibi tamamen puUrizsiz ve kalin olana kadar yUksek hizda 60-90 saniye karistirin.

Gerektiginde durup kenarlari kaziyin.

Q Kivami kontrol edin ve gerekirse ayarlayin. Karistirmak icin ¢ok kalinsa, her seferinde 1 yemek kasigi

hindistan cevizi sttt ekleyin. Cok inceyse, daha fazla dondurulmus meyve ekleyin ve kisaca tekrar karistirin.

Q Serve immediately
Kalin acai karisimini sogutulmus bir kaseye dokiin. Uzerine tercihinize gére chia tohumu, dilimlenmis badem,

taze meyve, hindistan cevizi gevregi ve granola ekleyin.



ipuclari

En purizstz kivam igin ytuksek guglu blender kullanin. Blender'iniz zorlaniyorsa, dondurulmus malzemeleri

karistirmadan 6nce 2-3 dakika c6zllmeye birakin.

Kalin, dondurma benzeri dokuyu elde etmek icin her zaman dondurulmus meyve kullanin. Taze meyve

kasenizi cok ince ve sulu yapar.

Blender'in her seyi plruzsiz bir sekilde islemesine yardimci olmak igin dnce sivi malzemelerle baslayin,

sonra dondurulmus meyveleri ekleyin.
Karisimi asiri karistirmayin, bu onu cok sivi yapabilir. Gerektiginde darbe verin ve kenarlari kaziyin.

Dogal tatlilik icin olgun, tatli muzlar segin ve onlari 6nceden soyulmus ve dilimlenerek dondurucu

torbalarinda dondurun.

Kaseniz cok kalinsa, her seferinde bir yemek kasigi sivi ekleyin. Cok inceyse, daha fazla dondurulmus meyve

veya bir avug buz ekleyin.
Taban mukemmel kivamda iken hemen servis edebilmek igin karistirmadan 6nce tum sUslemeleri hazirlayin.

Vegan secenekler icin bitki bazli stt ve yogurt alternatifleri kullanin, balin yerine akcaagac surubu veya agav

nektari kullanin.
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