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NAPFELKELTE SMOOTHIE HozzAvalAk

175 g friss eper
Adag

2 fARre 7 perc

175 g friss, kimagozott sargabarack
60 ml natur joghurt

170 ml tej, vagy ennek laktézmentes

EIkA©szA-tA©s

Mossa meg a barackokat és turmixolja siméara ?ket a natar joghurttal, a
tejb?1 90 ml-rel, és a méz felével. Adhat egy kicsit td6bb tejet is hozza a
megfelel? allag elérése érdekében. Ennek az allagnak elég s?r?nek kell

azonban lennie ahhoz, hogy a fels? réteg epres smoothie ne szivarogjon

véaltozata, pl. mandulatej, rizstej vagy szdjatej

1 ek. Méz vagy agavészirup

le a pohér aljara és keveredjen a barackkal.
Ontse a barackos smoothie-t  pohdrba, hogy mindkett? félig teli legyen.

Mossa meg és vagja félbe az epreket. Turmixolja simara ?ket a maradék
tejjel és mézzel, és O6ntse a keveréket 6vatosan a barackos smoothie
tetejére a poharakba.



