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ANANASLI BAHARATLI SMOOTHIE

200 ml. yagsiz st

80 gram ananas (1 dilim)

60 gram muz (1/2 adet)

1 yemek kasigi yogdurt (suyu sizilmis)

1 tath kasidi chia tohumu

1/2 cay kasigi toz zerdecal

1 tath kasigi rendelenmis hindistan cevizi

Kabugunu soyup orta sert kismini aldiktan sonra dilimlediginiz ananasi ki¢Uk parcalar halinde kesin.

Muzu minik kipler halinde dograyin. Yogurdun suyunu stiziin.

Yagsiz siit, meyve pargalari, yogurt, Chia tohumu, rendelenmis Hindistan cevizi ve toz zerdegall blender kabina
aln.

Tdm malzemeyi kisa bir sdre, hafif pltirll bir halde kalana kadar blenderda cektirin. Bekletmeden servis edin.
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