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Yesil Zencefilli Fab 4 Smoothie

Kan sekerini dengelemek ve slrekli enerji saglamak igin iltihap énleyici zencefil, protein ve
saglikli yaglar iceren besin degeri yliksek, dustik glisemik indeksli smoothie.

Hazirhk: 3 min Toplam: 3 min Porsiyon: 1 GL1.2/Gl19

Malzemeler

Be Well By Kelly or similar low-carb vanilla protein vanilyali protein tozu
MCT yagi

akasya lifi

dogranmig salatahk

juice from half a lemon taze limon suyu

or use a fresh ginger turmeric shot rendelenmis taze zencefil

adjust amount for desired consistency filire su veya sekersiz badem sutu

Talimatlar

Step 1

Tum malzemeleri toplayin ve protein tozu, MCT yagi ve akasya lifinizin 6I¢tlu ve hazir
oldugundan emin olun. Taze zencefil koku kullaniyorsaniz, maksimum lezzet ve faydali
bilesikleri agiga ¢ikarmak icin kabugunu soyun ve ince rendeleyin.
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Step 2

Salatalgi iyice yikayin ve blenderinizin daha kolay islemesi icin kiicik parcalara dograyin.
Limonu ikiye kesin ve cekirdeklerini ¢ikararak suyunu sikin.

Step 3

Yiksek gucli blenderiniza énce sivi tabani ekleyin - smoothie'nizi ne kadar kivaml
sevdiginize baglh olarak 1 ila 1,5 su bardagi filtre su veya sekersiz badem sutu dékan.

Step 4

Blenderiniza protein tozu, MCT yagi ve akasya lifini ekleyin. Bu malzemeler protein, saghkli
yaglar ve ¢ozunur lif saglayarak kan sekeri dengesinin temelini olusturuyor.

Step 5

Blenderiniza dogranmis salatalik, taze limon suyu ve rendelenmis zencefili ekleyin. Salatalik
nem ve mineral katarken, limon lezzeti canlandirniyor ve zencefil iltihap dnleyici faydalar
sagliyor.

Step 6

Blender kapagini sikica kapatin ve tamamen purlzsiz ve kremsi olana kadar yuksek hizda
45-60 saniye karistirin. Karigim, gérunur salatalik veya zencefil parcalari olmadan esit sekilde
yesil olmali.

Step 7

Tadina bakin ve gerekirse daha fazla sivi ekleyerek kivamini ayarlayin veya daha soguk,
daha kivamli bir doku icin birka¢ buz kupl ekleyip karistirin. BlyUk bir bardaga dékin ve
maksimum besin tutulumu ve kan sekeri faydalar icin hemen tlketin. Optimal glikoz kontrolu
icin bu smoothie'yi bir dikiste icmek yerine 15-20 dakika boyunca yavasca icin.
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