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ISPANAKLI SMOOTHIE

3 adet yesil elma

200 gr. 1spanak

5 gr. kasiJi taze zencefil

4 kasik yogurt

Yarim su barda@ demlenmis yesil cay
1 tath kasigi bal

Yesil gay yapraklarini sicak suda demledikten sonra stzip sogumasi igin bir kenarda bekletin.

Yodurt, bal, iIspanak yapraklari, zencefil parcalari ve demlenmis yesil ¢cayi bir blendera alin.

Elmalar 4 parcaya bdlerek ¢cekirdeklerini ¢ikarin ve tek tek ekleyerek kabuklu yesil elma dilimlerinin yardimiyla
tim malzemeleri kisa bir stire hafif pttrll kalana kadar blenderdan gegirin.
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