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ODEM ATICI ICECEK

1/2 salatalik

1 klicUk boy elma

1/2 limonun suyu

1/2 demet taze nane yapraklari
1 su bardagi su

1 yemek kasigi chia tohumu
Birka¢ buz kipu (istege bagh)

Salatalidi soyun ve dilimleyin. EImanin ¢ekirdeklerini ¢ikarip dilimleyin. Limonun suyunu sikin.

Bir blender veya smoothie makinesine salatalik dilimleri, elma dilimleri, limon suyu, taze nane yapraklari, suyu
ve chia tohumunu ekleyin. )

Tdm malzemeleri iyice karigsana kadar blenderi ¢alitirin. Istege bagli olarak buz kiplerini de ekleyebilirsiniz.
Smoothie homojen bir kivam alana kadar karistirmaya devam edin.

Hazirladi§iniz smoothie&apos;yi bardaklara dokin ve dilerseniz taze nane yapraklariyla stsleyin.

Hemen tiketin veya soguk olarak buzdolabinda birka¢ saat bekletip daha sonra igin.
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