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Smoothie Bowl
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V' murrace

oégo.. GIRAZ'IN
Sire: 5 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 5 dakika
>> Kac Kisilik: 2 kisilik

Malzemeler:

Smoothie icin:

1 adet muz (dilimlenmis, dondurulmus)

1/2 su bardagi cilek (dondurulmus)

1/2 su bardagi yaban mersini (istege bagl, dondurulmus)
1/2 su bardagi sit (badem, hindistan cevizi veya normal s(t)
1 yemek kasigl bal veya akcaagac surubu (istege bagl)

Uzeri icin:

e 1/2 adet muz (dilimlenmis)

1/4 su bardagi granola

1 yemek kasigi chia tohumu veya keten tohumu
1 yemek kasigi rendelenmis hindistan cevizi

1 yemek kasigi dogranmis badem veya findik

Yapihsi:
1. Smoothie Hazirlama:

e Blender'a dondurulmus muz, cilek, yaban mersini ve stta ekleyin.
e Plrlzsuz bir kivam alana kadar cekin.
e Tathlk icin bal veya akcaagac surubu ekleyerek karistirin.

2. Servis:

e Karisimi bir kaseye alin.

« Uzerine dilimlenmis muz, granola, chia tohumu, hindistan cevizi ve badem ekleyin.

e Hemen servis edin.

>> Ipucu: Daha yogun bir kivam icin blendera bir avuc i1spanak veya avokado
ekleyebilirsiniz.
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