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Epres-kokuszos smoothie-val a kanikula is elviselhetobb
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Nyaron a nehéz reggelik helyett sokkal jobban eshetnek a gyimadlcsokbol, tejbdl és joghurtokbdl
készult smoothie-k, amelyek raadasul kdnnyebben is emészthetok.

»A '60-as években a smoothie még inkabb csak gylimolcsokbdl és jégkasabdl allt, manapsag azonban
tejjel és joghurttal is elkészithetjiik, igy finom és tapald reggeliként is funkcionalhatnak” - emelte ki
Simon Laszld, a Sage termékmenedzsere.

Epres-kékuszos

Az ellendllihatatlan illatd, édes, 1édus és mélyvords eper szinte barmilyen étel izét és megjelenését
képes feldobni. Taldn meglepd, de az dsszes gyimolcs koézll az eper tartalmazza a legtébb C-
vitamint, emellett antioxiddnsokban is gazdag. A malna pedig kaliumban, magnéziumban és vasban
bévelkedik. A két gyimdlcs egylitt igazi nyerd parosnak szamit, féleg, ha izletes smoothie készil
beldle.

Elkészitéséhez szlikség van:
*1-2 marék eperre

*1-2 marék malnara

+2-3 dl tehéntejre

*1 kiskanal mézre
*jégkockara

Elkészitése elbtt javasolt elészor megmosni a gylimoélcsoket, de az eperrdl is célszer( leszedni a z6ld
leveleket. Ezt kovetden tegylik az 6sszes hozzavalét a smoothie mixer kelyhébe, végil pedig dntsik
hozza a tehéntejet. Aki édesebben szereti, annak érdemes egy kiskanalnyi mézet is hozzaadni az
italhoz, mert a smoothie édes karaktere nagyban fligg a felhasznalasra szant eper cukortartalmatol.
Eléfordulhat, hogy édesiteni kell, de az is lehetséges, hogy nincs ra utélag sziikség. Miutan az dsszes
hozzavaldét hozzaadtuk, akkor 10-15 mdasodpercig mixeljik a hozzavaldkat. Talalasként néhany
eperszemmel lehet disziteni a smoothie-t.
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