PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Diyet Smoothie

Ispanak, kereviz ve yesil cay ile saglikli yesil diyet smoothie tarifi. Kilo verme icin

mUkemmel metabolizma hizlandirici icecek. 5 dakikada hazir!

5 min 5 min I Easy
HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
« 1bardak ispanak - 1greyfurt

1 bardak ananas

« 2 yemek kasigi nane

14 avokado

« 1kereviz sapi

1 tutam kirmizi toz biber

» 1bardak yesil gcay

Yapilist

Sivi tabani hazirlayin

Add 1 cup cooled green tea to your blender.

Blender'a gayla birlikte 1 su bardadi taze baby ispanak yapragdi ekleyin.
Blender'a 2 yemek kasigi taze nane yapradi ekleyin.

Karisima 1 su bardagi dogranmis kereviz ekleyin.

14 buz kupu ve isterseniz 1tutam tercih ettiginiz tatlandirici ekleyin.

Karistirin ve servis edin
Karisim tamamen purlzslz olana ve parlak yesil renge, goériinir sebze parcaciklar kalmayincaya kadar yuksek

hizda 60-90 saniye karistirin. Bir bardaga dokin ve sogukken hemen servis edin.

Besin Degerleri

25 28 58 28 28 35mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT LIF SEKER SODYUM



Porsiyon basina

ipuglarl

’
Daha yumusak bir lezzet ve purtzstiz doku igin, diger malzemelerin tadini bastirmayacak baby ispanak kullanin.
Yesil cayl 6nceden demleyin ve kullanmadan énce tamamen sogumasini bekleyin, ya da kolaylik ve ekstra lezzet
icin yesil caydan buz kupleri hazirlayin.

Malzemeleri blender'a sertlik sirasina gére ekleyin - sivilarla ve yumusak yesilliklerle baslayin, sonra kereviz gibi
daha sert malzemeleri en son ekleyin.

Smoothie ¢ok kalin ¢ikarsa, siviyi kademeli olarak ekleyin - ¢ok ince hale getirmemek icin her seferinde sadece 2
yemek kasigi ile baslayin.

Sat trtnt olmadan kremsi bir doku icin, 1/4 olgun avokado ekleyin - yesil rengi degistirmeyecek ama liks bir agiz
hissi yaratacak.

Taze nane yapraklarini su ile birlikte buz kaliplarinda dondurun, béylece smoothie'ler igin hic israf etmeden her
zaman nane hazir bulundurun.

En iyi tat icin karigtirdiktan hemen sonra icin ve renk degisikligine ve besin kaybina neden olabilecek oksidasyonu
onleyin.

Lezzeti cok 'yesil' buluyorsaniz, ispanak miktarinin yarisi ile baslayin ve damak tadiniz yesil smoothie'lere alisirken
kademeli olarak artirin.
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