
> d S M O OT H I E  &  S H A K E

>d Ispanakl1 Muzlu Smoothie
Toplam 5 dk Haz1rl1k 5 dk · Pişirme 0 dk 2 kişilik Kolay ~180 kcal Açl1k bar1 3/10

Kahvalt1ya yeşil bir başlang1ç; muz tatl1l1ğ1 1spanağ1 yumuşat1r, yoğurt gövde verir.

Malzemeler

• 80 gr Ispanak

• 2 adet Muz

• 200 gr Yoğurt

• 200 ml Süt

• 1 tatl1 kaş1ğ1 Bal

Yap1l1ş
1. Ispanağ1 iri doğray1n, muzu dilimleyin ve blender kab1na al1n.

2. Yoğurt, süt ve bal1 ekleyip pürüzsüz olana kadar 30 saniye çekin.

3. Smoothieyi bardaklara döküp bekletmeden servis edin.

PÜF  NOKTASI

Ispanak saplar1n1 ay1klay1n; içim daha pürüzsüz olur.

SERVIS  ÖNERISI

Kahvalt1da yulafla birlikte servis edin.

Alerjenler

Süt

Tarifle, tarifle.app https://tarifle.app/tarif/ispanakli-muzlu-smoothie


