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Kakaolu Findikli Protein Smoothie
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Sire: 5 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirlhk Suresi: 5 Dakika
>> Pisirme Suresi: Yok
>> Kac Kisilik: 2 Kisilik

Malzemeler:

1 su bardagi sit (veya bitkisel sit)

1 adet muz

1 yemek kasigi kakao tozu (sekersiz)

1 yemek kasigi findik ezmesi (veya 8-10 kavrulmus findik)

1 tath kasigi bal veya hurma 6zu

1 olcek cikolatalil protein tozu (istege bagl)

1/2 su bardagi buz kupleri

Uzeri icin: Rendelenmis bitter cikolata veya kiyilmis findik

Yapihsi:

1. Malzemeleri Hazirlama

e Muzu dograyin.

e TUm malzemeleri blender’a koyun.

2. Blender’'dan Gecirme
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e PUrizslUz ve yogun bir kivam elde edene kadar 1-2 dakika yUksek hizda karistirin.

e Daha akiskan bir kivam isterseniz sut miktarini artirabilirsiniz.

3. Servis

e Smoothie’yi bardaklara dékun.
« Uzerine rendelenmis bitter cikolata veya kiyilmis findik serperek servis yapin.

>> Ipucu: Daha yogun bir tat icin birkac¢ parca bitter cikolatayi dogrudan smoothie icine
ekleyip blender’dan gecirebilirsiniz. Ayrica fistik ezmesiyle de farkh bir lezzet
yakalayabilirsiniz.
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