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DIYET DOSTU DONDURMA

https://konyadiyetisyeni.com

2 olgun muz, soyulmus ve dilimlenmis

1 su bardag sade yagsiz Yunan yogurdu
1 cay kasigi vanilya 6z

1 yemek kasigdi bal (istege bagl)

1/4 cay kasig tuz

Dilimlenmis muzlari bir firin tepsisine tek kat halinde yerlestirin ve en az 2 saat veya donana kadar dondurun.
Bir mutfak robotunda donmus muz dilimlerini, Yunan yogurdu, vanilya 6zd, bal (kullaniliyorsa) ve tuzu birlestirin.
Pirlzsuz ve kremsi olana kadar karistirin, gerekirse mutfak robotunun kenarlarini kaziyin.

Karisimi hava gegirmez bir kaba aktarin ve en az 2 saat veya katilagsana kadar dondurun.

Bu tarif, her porsiyon yaklasik 100 kalori, 0 gr yag, 16 gr karbonhidrat ve 7 gr protein iceren yaklasik 4 porsiyon
yapar. Gilek veya yaban mersini gibi baska meyveler ekleyerek veya zevkinize gore aromali yodurt veya 6zler
kullanarak bu tarifi 6zellestirmekten ¢ekinmeyin. Sugsuz dondurmanizin tadini ¢ikarin!
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