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ZERDECAL SMOOTHIE

https://carrefoursa.com

2 su bardagi yagsiz st

3 adet yerli muz

2 dilim ananas

1 tath kasidi rendelenmis taze zerdegal
1 tatl kasidi rendelenmis taze zencefil

Muzlari bir saat derin dondurucuda bekletin. Ananas dilimleri ve muzlari kabaca dograyin ve st ile birlikte
blenderda karistirin. Taze zerdecal ve taze zencefili de ilave ettikten sonra pUrizsuz bir hale gelene kadar
blenderdan gegirin. Serinligini ve konsantre 6zelligini yitirmemesi i¢in bekletmeden igin. Tarifinizde muz yerine
tropikal meyve mango da kullanabilirsiniz.

Not: Zerdecalli smoothie icecegdinizi sabah a¢ karnina igerseniz, hem enerji depolarsiniz hem de yag yakimi hem
de uzun sure tokluk saglarsiniz.
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