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SMOOTHIE HAKKINDA

Brezilya kdkenli bu icecegin satislar 1930[2larda Amerika[Zda baslamistir. ilk zamanlar meyve piiresi olarak
satisa sunulan smoothie, zamanla daha da ¢esitlenmig, yapiminda kullanilan malzemeler artmistir.
1990[?|larda milkshake gibi yogun bir kivam elde edebilmek igin yapiminda yogdurt kullaniimaya baslanmistir.
Hem saglikli, hem de serinletici olan Smoothie[?lyi evinizde ¢ok kisa siire i¢erisinde yapabilirsiniz.

Oldukga saglikli olan bu igecek gocuklar tarafindan ¢ok sevilir. Besliyici ve saglikli olusu ile yaz aylarinin
vazgecilmez soduk igeceklerin baginda gelir.

Nasil Yapilir?

Tercihinize gbre meyve veya sebze (kayisi, seftali, muz, gilek, kivi..) ile smoothie yapabilirsiniz.
Protein katkisi i¢in dilerseniz protein tozu

Tatlandirmak igin bal

1 kase yogurt

5 parc¢a buz

Soda

Blendira dnce buz pargalarini, sonra tercih ettiginiz meyveyi (kabuklari varsa soyun, ¢ekirdekleri varsa gikarin,
blyUk bir parcaysa daha kiguk pargalara bélin), yogurdu ve diger malzemeleri koyun.

Ardindan iyice karigsana dek blendiri ¢aligtirin.

Karisimi blendirda ¢ok fazla bekletirseniz yogun kivamini kaybedebilir. Bu nedenle slreyi iyi ayarlamaya dikkat
edin.

Blendirda gereken kivama gelen smoothie, bardada alinmaya hazirdir.

Bardada koydugunuz smoothieyi meyvelerle sisleyebilirsiniz.

Nasil Igilir?

Serinletici ve besleyici, detoks uygulamasi igin tercih edilen bir igecektir. 1 bardagdi ortalama 250 kaloridir.
Meyveleri farkli kombinasyonlar yaparak kendinize farkli lezzetlerde smoothieler yapabilirsiniz.
Sunumunda martini bardagina benzer ancak daha biyiik hacimli ayakli bardak kullanabilirsiniz.

Yogun kivamli smoothieyi kolay icebilmek icin 2 pipet veya kalin pipet kullanmanizi tavsiye ederiz.

Ayni zamanda kokteyl yapmak i¢in mesrubatla karistirilarak da icilebilir.
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