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Yesil Zencefilli Fab 4 Smoothie

Kan sekerini dengelemek ve gtin boyu stirekli enerji saglamak icin iltihap dnleyici zencefil,
protein ve saglikli yaglar iceren, besin degeri yliksek, dtistik glisemik indeksli smoothie.

Hazirhk: 3 min Toplam: 5 min Porsiyon: 1 GL1.2/Gl19

Malzemeler

scoop size approximately 30g vanilyall protein tozu
MCT yagi

akasya lifi

dogranmig salatahk

juice from half a lemon taze limon suyu
rendelenmis taze zencefil

adjust amount for desired consistency filire su veya sekersiz badem sutu

Talimatlar

Step 1

Tum malzemeleri toplayin ve protein tozunuzun, MCT yaginizin ve akasya lifinizin él¢ciimus
ve hazir oldugundan emin olun. Bu hazirlik, kesintisiz purtizstz karstirma saglar.
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Step 2

Salatalgi iyice yikayin ve daha kolay karistirma igin kiictk pargalar halinde dograyin. Limonu
ikiye kesin ve yarisini sikin, gekirdekleri ¢ikarin.

Step 3

Taze zencefili bir rende veya ince rende kullanarak rendeleyin. Taze zencefil, kurutulmus toza
kiyasla Ustun iltihap 6nleyici faydalar saglar.

Step 4

Yiksek gucli blenderiniza énce sivi tabani ekleyin - 1 su bardagi filtre su veya sekersiz
badem siitii ile baslayin. Once sivi eklemek malzemelerin bicaklara yapismasini énler.

Step 5

Kalan malzemeleri katmanlar halinde ekleyin: protein tozu, MCT yagi, akasya lifi, dogranmis
salatalik, limon suyu ve rendelenmis zencefil. Bu katmanlama teknigi optimal karistirma
saglar.

Step 6

Blender kapagini iyice kapatin ve tamamen puruzsuz ve kremsi olana kadar yiksek hizda
45-60 saniye karistirin. Karigim gérunir parcalar olmadan homojen olmalidir.

Step 7

Kivami kontrol edin ve daha akigkan bir smoothie tercih ediyorsaniz kalan 1/4 su bardag:
siviyl ekleyin. Karistirmak icin 10-15 saniye daha cahstirin.

Step 8

Buyuk bir bardaga dokun ve maksimum besin tutulumu icin hemen tlketin. Kan sekeri
yanitini ve tokluk sinyallerini optimize etmek icin 15-20 dakika boyunca yavasca icin.
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