Vegan Pancarli Smoothie Bowl

Besin degerleri ylksek, canli vegan pancar smoothie kasesi. Pancar, boégurtlen, muz

ve chia tohumu ile saglikl kahvalti igin 15 dakikada hazir.

15 min 15 min I Easy
ZORLUK

HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON

Malzemeler
1 bardak bogurtlen 1 yemek kasigi chia
1 pancar 2 yemek kasigi 1spanak
1 muz 1 bardak hindistan cevizi sttU

Yapilist

Pancari hazirlayin

1 taze pancarin kabugunu soyun ve daha kolay karistirma icin 2.5 cm'lik ktipler halinde kesin.

Smoothie tabanini karistirin
Kap seklinde kesilmis pancar, 1 donmus muz, 1su bardadi donmus yaban mersini, 1 yemek kasigi chia tohumu ve 2

yemek kasigi ispanagi ytksek hizli blender'a ekleyin.



o 1 su bardagi bitki sttt dokin ve yumusak dondurma kivaminda tamamen puriizsiz ve kalin olana kadar 90-120

saniye yuksek hizda karistirin.

o Blender kapagini kaldirarak kivami kontrol edin - karisim kasikla alindiginda seklini korumali ama yine de kremsi

olmalidir. Cok kalinsa birer yemek kasigi bitki sttu, cok inceyse daha fazla donmus meyve ekleyin.

e Serve

Smoothie'yi sogutulmus bir kaseye ddkin ve granola, taze bogurtlen veya kuruyemis gibi istediginiz soslarla hemen

servis edin.

Besin Degerleri

381 8g 458 178 12g 328 105mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

ipuglarl

En kremsi doku icin donmus muz kullanin — dogal dondurma tabani gérevi gorr.
Dustindugunuzden daha az siviyla baslayin; istediginiz kivam igin her zaman daha fazla ekleyebilirsiniz.
Taze pancarla calisirken ellerinizi ve caligma yUzeyinizi lekelemesini dnlemek icin eldiven takin.

Ozellikle ¢ig pancar kullanirken tamamen puirtizstiz bir doku elde etmek icin en az 60 saniye ytksek hizda

karistirin.

Smoothie kaseniz hazirlanirken erimemesi icin karistirmadan énce soslari hazirlayin.

Yesil smoothie'lere yeniyseniz ispanadi yavas yavas ekleyin — bir avucla baslayip zamanla artirin.

Ekstra protein icin karistirma sirasinda bir yemek kasigi findik ezmesi veya bitki bazli protein tozu ekleyin.

Smoothie'yi daha uzun stre soguk tutmak igin servis etmeden 6nce kasenizi 10 dakika dondurucuda sogutun.




