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

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

Ispanak, muz, elma ve portakal suyuyla haz1rlanan canl1 yeşil smoothie.

Malzemeler

• 2 su bardağ1 Ispanak

• 1 adet Muz

• 1 adet Yeşil elma

• 1.5 su bardağ1 Portakal suyu

• 1 tatl1 kaş1ğ1 Chia tohumu

• 0.5 su bardağ1 Buz

Yap1l1ş
1. Ispanak ve portakal suyunu blenderda çekin.

2. Muz, elma, chia tohumu ve buzu ekleyin.

3. Kar1ş1m1 45 saniye blenderdan geçirin.

PÜF  NOKTASI

Ispanağ1 önce s1v1yla çekin; lifli yaprak parçalar1 daha iyi dağ1l1r.

SERVIS  ÖNERISI

Uzun bardakta, üstüne chia serpip kahvalt1da iyice soğuk olarak sunun.
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