PETITE GOURMETS
AMERIKAN

Yesil Detoks Suyu

Kereviz, elma, salatalik ve otlarla hazirlanan saglkli yesil detoks meyve suyu tarifi.

Sabah enerjisi ve dogal temizlik igin mukemmel. 10 dakikada hazir!

10 min 10 min I Easy
HAZIRLIK TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
« Tkereviz sapi « 1dal maydanoz
« Telma « Tlimon
« 1salatalik « 1bardak su

« Tcay kasigi taze kok zencefil

Yap111§1

Malzemeleri hazirlayin

Tum Granleri soguk akan su altinda yikayin ve temiz havlularla kurulayin. Elmayi ¢ekirdeklerinden arindirin ve
yaklasik 2,5 cm'lik parcalar halinde kabaca dograyin. Kiviyi soyun ve dérde bolun. Salataligi 5 cm'lik parcalar
halinde kesin. Kerevizi yaklasik 5 cm'lik parcalar halinde kabaca dograyin. Maydanoz ve feslegen yapraklarindan

kalin saplari ¢cikarin. Zencefili kasik kenariyla soyun ve kiuicuk parcalar halinde kesin.

Temel sebzelerin suyunu cikarin

Salatalik ve kereviz parcalarini Uretici talimatlarina gére meyve sikacaginizdan gegcirin. Suyu btyuk bir 6lct kabinda

veya kasede toplayin.

Elma parcalarini ve kivi dérdelerini meyve sikacagina ekleyin. Tum meyve suyunu cikarilincaya ve karigim plrtizstz

ve iyi karismis gérunitinceye kadar isleyin.

Maydanoz dalini ve feslegen yapraklarini maksimum sivi ¢ikarmak igin yavasca iterek suyunu cikarin. Meyve suyu

artik canli yesil renge sahip olmal..

Zencefil parcalarini meyve sikacagina ekleyin ve tamamen isleyin. Limonu ikiye boltn ve her iki yarisini da dogrudan

karigima sikin.

Bitirin ve servis yapin
1 su bardagi suyu meyve suyu karisimina dokin ve iyice karistirin. Tadina bakin ve istenirse ek limon suyu ile

ayarlayin. Buzlu uzun bardaga doékun ve taze ve sogukken hemen servis yapin.



Besin Degerleri

192 338 458 0.9 8g 328 69mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Soymayi planlasaniz bile, yizey bakterilerini veya kalintilarini uzaklastirmak igin tim sebze ve meyveleri meyve suyu

cikarmadan énce her zaman iyice yikayin.

Plrlizstiz calisma ve daha iyi meyve suyu cikarimi saglamak icin Grtinleri meyve sikacaginiz veya blenderiniz igin

uygun boyutlarda kesin.

Blender kullanirken énce sivi malzemelerle baslayin, sonra yumusak malzemeleri ekleyin ve en purtzstz karigimi

elde etmek icin en sert Grlnlerle bitirin.

Meyve sikacag yerine blender kullaniyorsaniz, istediginiz kivama ulasmak icin yavas yavas su ekleyin ve daha

purtizstiz bir doku tercih ediyorsaniz ince elekten gecirin.

Degerli besinler ve beta-karoten icerdigi icin meyve suyu yaparken salatalik kabugunu dahil edin, sadece 6nce

iyice yikadiginizdan emin olun.

Tikanmayi 6nlemek ve tim malzemelerin esit sekilde islenmesini saglamak igin meyve sikacagdinizi veya blenderinizi

fazla doldurmayin.
En iyi fat ve maksimum besin korunumu igin yesil detoks meyve suyunuzu hazirladiktan hemen sonra igin.

Hazirlik sirasinda sulandirmadan meyve suyunu serinletici sekilde soguk tutmak icin servis yapmadan hemen énce

buz kupleri ekleyin.

petitegourmets.com



