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>d Böğürtlen Kefir Smoothie
Toplam 5 dk Haz1rl1k 5 dk · Pişirme 0 dk 2 kişilik Kolay ~145 kcal Açl1k bar1 3/10

Kefirin hafif ekşiliği böğürtlenle birleşince ferah, yoğun ama ağ1r olmayan bir bardak ç1kar.

Malzemeler

• 200 gr Böğürtlen

• 300 ml Kefir

• 1 adet Muz

• 1 tatl1 kaş1ğ1 Bal

Yap1l1ş
1. Böğürtlen ve muzu blendera al1n.

2. Kefiri ekleyip yüksek devirde çekin.

3. Gerekirse bal ekleyip tekrar kar1şt1r1n.

PÜF  NOKTASI

Böğürtlen çok ekşiyse bir iki hurmayla dengeleyin; ekstra şeker gerekmez.

SERVIS  ÖNERISI

İnce nane yapraklar1yla soğuk servis edin.

Alerjenler

Süt

Tarifle, tarifle.app https://tarifle.app/tarif/bogurtlen-kefir-smoothie


