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Muzlu Smoothie

5 dakikada hazir kremali muz smoothie tarifil Donmus muz, stt, yogurt ve bal ile

yapilir. Mikemmel saglikli kahvalti veya atistirmalik.

5 min 5 min I Easy
HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
+ 1muz - 1bardak stt
» 1 portakal » 1cay kasigi bal

» Tbardak yogurt

Yapilist

Malzemeleri hazirla

1 donmus muzu dondurucudan c¢ikarin ve daha kolay karismasi icin 2-3 dakika hafifce yumusamasi icin bekletin.
1 taze portakali soyun ve cekirdeklerini ¢cikararak 6-8 parcaya kabaca dograyin.

Blend smoothie

Add 1 cup milk to blender first, followed by 1 cup yogurt.

Yumusamis donmus muz pargalarini ve portakal pargalarini blender'a ekleyin.

Tamamen purtzstz olana ve parcacik kalmayana kadar ytksek hizda 60-90 saniye karistirin.
1 cay kasigi bal ekleyin ve iyice karisana kadar 15 saniye daha karistirin.

Tadina bakin ve gok kalinsa stt, cok inceyse donmus muz ekleyerek kivami ayarlayin, her ilaveden sonra kisaca

karistirin.

Serve

Smoothie'yi sogutulmus bardaga dokin ve sogukken hemen servis yapin.

Besin Degerleri



287 g 58¢ 3g 4 48g 116mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

Smoothie'nizde maksimum tatlilik ve en iyi lezzet profili icin kahverengi noktalari olan fazla olgun muzlari kullanin.

Muzlari 6nce parsémen kagit tizerinde dilimler halinde dondurun, sonra birbirine yapismalarini énlemek icin

torbalarda saklayin.
Smoothie'nizin son kivamini kontrol etmek icin daha az siviyla baslayin ve karistirirken yavas yavas ekleyin.

Mukemmel soguk sicakliga ulasirken lezzet yogunlugunu korumak icin buz kupleri yerine donmus meyveler

ekleyin.
Blender motorunuza ytku azaltmak icin énce sivi malzemeleri karistirin, sonra donmus meyveleri ekleyin.

Hafta boyunca hizli sabah hazirligi icin énceden porsiyonlanmis smoothie malzemelerini dondurucu torbalarinda

saklayin.

Malzemelerin yapismasini dnlemek ve temizligi kolaylastirmak icin blender'inizi kullandiktan hemen sonra durulayin.
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