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ERIKLI SMOOTHIE

12 erik

4 su bardagi su

Yarim su bardagi toz seker
3 su bardag: kefir

Bir tencerede su ve toz sekeri kaynatin. Erikleri ikiye bolup i¢ine atin.

Erikler yumusayinca suztip ¢ekirdeklerini ¢cikarin ve el blenderi kullanarak plre haline getirin.

Kefir ve kaynamis erik suyundan 1 su barda@i ekleyip tekrar blenderden gecirin. Bardaklara paylastirip soguk
olarak tUketebilirsiniz.

Not: Kalorinin biyUk kismi seker ve kefirden gelmektedir. Kefir, oldukca faydali ve tok tutucu bir icecektir. Bu
icecegi kahvalti yerine ya da hafif bir 6glen yemeginden sonra, protein ihtiyacinizi ve tatl isteginizi kargilamasi
icin tUketebilirsiniz.
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