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Detoks Yesil Smoothie
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. 50.. GIRAZ'IN
PV murracs

Sire: 5 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Suresi: 5 dakika
>> Pisirme Suresi: Yok (Blenderda hazirlanir)
>> Kac Kisilik: 2 bardak

Malzemeler:

1 su bardagi i1spanak yapragi

1 adet yesil elma (cekirdekleri cikariimis, dogranmis)

1 adet muz (dilimlenmis)

1 su bardagi badem stiti veya su

1 yemek kasigi limon suyu

1 cay kasigi taze rendelenmis zencefil

1 cay kasigi chia tohumu veya keten tohumu (istege bagh)
4-5 adet buz kupu

Yapihsi:
1. Malzemeleri Blenderda Karistirma:

e TUm malzemeleri bir blendera koyun.
e Puriuzsuz ve kremsi bir kivam elde edene kadar karistirin.

2. Kivami Ayarlama:

e Daha akiskan bir kivam icin biraz daha badem siitu veya su ekleyebilirsiniz.
e Daha tath bir smoothie icin bal veya hurma ekleyebilirsiniz.

3. Servis:

e Smoothie’yi bardaklara dékin ve Gzerine chia tohumu serperek servis edin.
e Soguk olarak ttketin.

>> Ipucu: Daha ferahlatici bir tat icin birka¢ yaprak taze nane ekleyebilirsiniz.
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