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YERFISTIGI EZMESI MUZ VE KETEN TOHUMLU
SMOOTHIE

120 mL (1/2 kap) sekersiz vanilya badem suti
125 g az yagl vanilyali yogurt

2 yemek kasigi 6gutilmis keten tohumu

1 yemek kasigi fistik ezmesi kremasi

1 tath kasigi bal

1 adet dilimlenmis olgun muz

Malzemeleri 6lgede koyun. Blender cubugunu kullanarak karigtirin.
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