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Ananas Smoothie

Donmus meyve ve portakal suyuyla ferahlatici vegan ananas smoothie tarifi. Sadece
10 dakikada mukemmel saglikli kahvalti veya atistirmalik!

10 min 10 min I Easy
ZORLUK

HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON

Malzemeler
» 3 bardak portakal suyu « 1bardak ananas
- 2havuc ° Imuz

Yap111§1

o Malzemeleri hazirlayin
3 su bardagi donmus ananas pargasini ve 2 donmus muzu buzluktan cikarin ve daha kolay karismasi i¢in 2-3 dakika

oda sicakliginda bekletip hafifce yumusamasini saglayin.

e Add 1 cup orange juice to your blender first, followed by 1 cup carrot juice.
° Blend smoothie

3 su bardagi donmus ananas parcasini ve 2 donmus muzu meyve sulariyla birlikte blender'a ekleyin.



o Karisim tamamen purzsiz ve kremali olana ve gértntr meyve parcaciklar kalmayana kadar ytksek hizda 60-90

saniye karistirin.

e Tadina bakin ve gerekirse 1-2 yemek kasigi bal, akcaagag surubu veya agave nektari ekleyerek tatlihgi ayarlayin,

ardindan karismasi i¢in 10-15 saniye daha cirpin.

o Hemen sogutulmus bardaga dokin ve smoothie kalin ve sogukken hemen servis edin.

Besin Degerleri

308 4.28 758 0.9 6g 658 89mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

En iyi doku icin donmus meyve kullanin - buzun yapacagdi gibi tatlar sulandirmadan kalin, kremali bir kivam

olusturur.

Tatlihgr degerlendirmek icin karistirmadan énce ananasinizin tadina bakin. Cok olgun, tatl ananaslar ek

tatlandiriciya ihtiyag duymayabilir.

Blender'a dnce sivi malzemeleri, ardindan donmus meyveleri ekleyin. Bu, blender'in daha verimli calismasina

yardimci olur.

Smoothie'niz ¢ok kalinsa, istenen kivama gelene kadar kademeli olarak sivi ekleyin. Cok inceyse, daha fazla

donmus meyve ekleyin.
Smoothie'yi daha uzun soguk tutmak icin bardaklarinizi servis etmeden 6nce 10 dakika buzlukta sogutun.

Ekstra tropikal lezzet igin bir damla hindistan cevizi 6zU ekleyin veya portakal suyu yerine hindistan cevizi suyu

kullanin.

Donmus meyveleri buzluk torbalarina bélerek smoothie paketleri hazirlayin - hazir oldugunuzda sadece sivi ekleyip

karigtirin.

MUmkan oldugunca taze sikilmis portakal suyu kullanin, boylece seker katkisi olmadan en parlak, en canli lezzeti

elde edersiniz.




