>8MOOTHIE & SHAKE

Sesil Smoothie

Toplam 5 dk Haz1rlBkdk - Pisirme 0 dk 2 kisilik Kolay ~145 kcal AclllbarB/10

Ispanak, muz, elma ve portakal suyuyla hazlrlanarcanllesil smoothie.

Malzemeler

* 2 su bardaglspanak

1 adet Muz

* 1 adet Yesil elma

« 1.5 su bardagPortakal suyu
« 1 tatlkas@LChia tohumu
0.5 su bardagBuz

Yap§1
1. Ispanak ve portakal suyunu blenderda ¢ekin.
2. Muz, elma, chia tohumu ve buzu ekleyin.

3. Kar§lndb saniye blenderdan gegirin.

PUF NOKTASI

Ispanag®nce slvilytekin; lifli yaprak parcalardaha iyi dagllir.

SERVIS ONERISI

Uzun bardakta, tistline chia serpip kahvaltldayice soguk olarak sunun.
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