Kiraz Badem Smoothie

5 dakikada hazir serinletici Kiraz Badem Smoothie tarifi. Kiraz, badem sttt, muz ve

hindistan cevizi ile saglikli vegan smoothie - mikemmel kahvalti icecegi.

5 min 5 min I Easy
ZORLUK

HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON

Malzemeler
1.5 bardak kiraz 2 cay kasig kavrulmus hindistan cevizi gevregi
1 bardak badem sutd 2 buz
1 muz

Yapilist
Meyveleri hazirlayin

Taze kullaniyorsaniz 1,5 su bardagi kirazin ¢ekirdeklerini ve saplarini ¢cikarin. T muzu soyun ve pargalara ayirin.

Hazirlanmis kirazlari, muz parcalarini, 1su bardadi badem sttlni ve 2 cay kasigi hindistan cevizini blenderda

ekleyin.



karigtirin.

o Kivamini kontrol edin ve smoothie ¢cok koyuysa her seferinde 1yemek kasigi badem sttt ekleyerek, her ekleme

sonrasi kisaca karistirarak ayarlayin.

° Sogutulmus bardaga dékun ve hemen servis edin.

Besin Degerleri

320 6g 458 158 8g 358 18omg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Donmus kirazlar kullanarak buz kupt ile lezzeti sulandirmadan daha koyu, milkshake benzeri bir kivam elde edin.
Taze kirazlarn bir gece 6nceden gekirdegini cikarip buzdolabinda saklayarak sabah zaman kazanin.

Ekstra kremsilik icin muz dilimlerini 6nceden dondurun - smoothienizi inanilmaz derecede koyu ve doyurucu

yapacaklar.

Daha az badem sUtUyle baslayin ve istediginiz kivama ulasana kadar yavas yavas ekleyin, cinku farkli markalar

kalinlik bakimindan degisiklik gosterir.

Herhangi bir tatlandirici eklemeden énce tadina bakin - muz ve kirazdan gelen dogal sekerler cogu damak zevki

icin yeterlidir.

Tum malzemelerin tamamen purtzstz ve iyi karismis oldugundan emin olmak icin en az 60 saniye yUksek hizda

karistirin.
Ekstra serinletici bir deneyim icin bardagdinizi servis éncesi 10 dakika buzlukta sogutun.

Daha kolay karigtirma icin malzemeleri en serttan en yumusaga dogru sirayla ekleyin - énce donmus meyve, sonra

muz, hindistan cevizi ve en son siviyl.

Karisim tamamen purUzslz ve kremsi olana ve goérinir meyve parcasi kalmayana kadar 60-90 saniye ylksek hizda



