
 
سموثي الشوكولاتة السري

2-1الأشخاص : min 0الوقت الكلي: min 0وقت التحضير: min 0وقت الطبخ: 
المكونات:

2/1 كوب من أزهار القرنبيط المثلجة

2/1 كوب من قطع الموز المثلج الناضج

1 ملعقة كبيرة من معجون التمر (انظروا للمقدمة)

1 ملعقة كبيرة من شراب القيقب

2/1 ملعقة صغيرة من مستخلص أو معجون الفانيليا

1 ملعقة صغيرة من بودرة الماكا (اختياري)

1/2/1-4 كوب من حليب الشوفان, بارد

2 ملعقة كبيرة من بودرة الكاكاو

اختياري: 1 ملعقة كبيرة من بودرة الفول السوداني, 1 ملعقة كبيرة من بودرة البروتين بالفانيليا

الإضافات: فراولة مقطعة شرائح, توت طازج, حبيبات الكاكاو, جوز هند محمص

الخطوات:

نضع كل المكونات في خلاط أو محضر طعام (ماعدا الإضافات بالطبع!) ونخفق حتى يصبح المزيج أملس, ونضيف المزيد من الحليب حسب1.
الحاجة. تذوقوا المزيج وقرروا إذا كان يحتاج لإضافة المزيد من أي شيء لإعطاءه مذاق أفضل.

قوموا بسكبه واستمتعوا به كما هو! أو انقلوه لأجمل وعاء لديكم وقوموا بتزيينه بإضافاتكم المفضلة.2.
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