& Tehibo Smoothie tasak
Receptek

Malnas-bananos smoothie zabpehellyel és joghurttal

Hozzavaldk:

100 g friss mélna (esetleq fagyasztott malndt is hasznalhat)

1banan

2 ek. aprészem(i zabpehely

200 g szdjajoghurt vagy alacsony zsirtartalmd natdr joghurt

50 ml széjatej vagy tej

1tk. rizsszirup

Elkészités:
1. Hdmozza meq a banant és vagja fel aprd darabokra. Mossa meq a malnét és piirésitse finomra

a bandnnal egyiitt a turmixgépben vagy eqy botmixerrel.

2. Adja hozz4 a zabpelyhet, a joghurtot, a tejet és a rizsszirupot, majd alaposan turmixolja 6ssze.
3. {zlés szerint édesitse méq rizssziruppal.

4.Toltse a kész smoothie-t a smoothie tasakba az aljan taldlhatd nagy nyilason keresztiil,
és gondosan zdrja le.

Almas-kivis smoothie

Hozzavaldk:
250 ml buborékmentes viz
1z6ldalma, pl. granny smith
1 maroknyi zsenge spen6tlevél
2 kivi
3 ek. citromlé
Elkészités:
1. Mossa meg a spendtot, hdmozza meg az almat és a kiviket, majd kockdzza fel.

2. Addig plrésitse az 6sszes hozzavaldt a citromlével és a vizzel a turmixgépben vagy egy
botmixerrel, amig el nem érte a kivant, krémes allagot.

3. Toltse a kész smoothie-t a smoothie tasakba az aljan taldlhatd nagy nyilason keresztiil,
és gondosan zarja le.
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