é%ij Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

KEFIRLI MEYVELI SMOOTHIE

1 su bardag@i taze veya dondurulmus meyve (6rnegin cilek, muz, bégdrtlen, yaban mersini)
1 su bardag kefir

1 yemek kasidi bal veya istege bagl tatlandiric

Yarim ¢ay kagigi vanilya 6zut0 (istege bagl)

Buz (istege bagli)

Oncelikle meyveleri yikayin (eger taze kullanacaksaniz) veya dondurulmus meyveleri birkag dakika oda
sicakliginda ¢ézun.

Bir mikser veya blender igine meyveleri ekleyin.

Uzerine kefiri, ball (veya istediginiz tatlandiriciyr) ve vanilya 6zitind ekleyin.

Isterseniz birkag buz kupi ekleyin. Bu iceceginizi serin ve ferahlatici yapacaktir.

Tdm malzemeleri iyice karigtirana kadar yuksek hizda karistirin. Karigsim homojen ve purtizsiz bir kivama
gelene kadar devam edin.

Hazirladi§iniz smoothieyi bardaklara dékiin ve hemen servis yapin.
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