PETITE GOURMETS
AMERIKAN
Genglik Tksiri Ye§il Smoothie

Ispanak, salatalik, elma suyu ve limonlu ener;ji verici Turk yesil smoothie. 5 dakikada

hazir mikemmel detoks icecegdi. Saglikli ve ferahlatici!

5 min 5 min I Easy

HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 8 yemek kasigi 1spanak « 0.5limon
» 2 bardak elma suyu « 1cay kasig taze kok zencefil
+ 0.5 salatalik + 2buz
° 1muz » 8 yemek kasigi pazi

Yap111§1

o Malzemeleri hazirlayin

2 su bardagi bebek ispanagi iyice yikayin ve kadit havlu ile tamamen kurulayin. 1 muzu soyun ve parcalar halinde
kesin. 0,5 salataligi 2,5 cm'lik pargalar halinde kesin. Taze zencefil kullaniyorsaniz, 1 cay kasigi kadar soyun ve

kabaca dograyin.

e Add liquids to blender
Blender'iniza énce 8 yemek kasigi elma suyu dékiin, bu bicaklarin diizgin ¢alismasina yardimei olacak sivi temel

olusturacak.

e Yumusak malzemeleri ekleyin

Muz parcalarini ve 1 gay kasigi taze zencefili (kullaniyorsaniz) blender'a ekleyin. Bu yumusak malzemeler yaprakli

yesilliklerden 6nce eklendiginde daha kolay karisacak.

o Add remaining produce

Salatalik parcalarini ve 2 su bardagi bebek ispanaginin tamamini blender'a ekleyin. Hepsinin sigmasi icin ispanagi

temiz ellerinizle nazikce bastirin.

e Blend until smooth
Karigsim tamamen purzstz ve canli yesil olana kadar, gériinUr sebze veya meyve parcasi kalmayacak sekilde yuksek
hizda 60-90 saniye karistirin.



8 yemek kasigi buz kiipt ekleyin ve istenen kivami elde etmek ve sogutmak icin 15-20 saniye daha karistirin. En iyi

lezzet ve beslenme degeri icin uzun bardaga hemen dékin ve hemen servis yapin.

Besin Degerleri

370 4g 85g 1g 6g 708 79mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuclar

Daha kalin ve kremsi bir doku elde etmek icin taze muz ve buz yerine donmus muz pargalari kullanin, boylece

lezzeti sulandirmazsiniz.

Tariffen daha az sivi ile baslayin ve istediginiz kivama ulagsmak igin yavas yavas ekleyin - her zaman inceltebilirsiniz

ama kalinlastirmak daha zordur.

Ispanadi tamamen pargalanmasini saglamak ve smoothie'nizde yaprakli pargalar kalmamasi icin karistirirken yavas

yavas ekleyin.

Eger smoothie cok "yesil" ya da toprak tadi veriyorsa, lezzet profilini canlandirmak icin biraz daha limon suyu veya

ktguk bir parca taze zencefil ekleyin.

Malzemelerinizi bir gece dnceden yikayip hazirlayin, buzdolabinda saklayin béylece sabah smoothie'nizi hizlica

karistirabilirsiniz.

Protein destegi icin bir yemek kasigi badem ezmesi, kenevir tohumu veya favori protein tozunuzu ekleyerek daha

doyurucu ve tatmin edici hale getirin.

Taze zencefiliniz yoksa, 1/4 cay kasigi toz zencefil ile degistirebilirsiniz, ancak taze olani daha iyi lezzet ve sindirim

faydalari saglar.

Limondaki asidin dis minesine etkisinden endiseleniyorsaniz, smoothie'nizi pipet ile icerek dislerle temasini

minimize edin.




