
 
وعاء ”السموثي“ ب“الماتشا“ الأخضر

0الأشخاص : min 0الوقت الكلي: min 0وقت التحضير: min 0وقت الطبخ: 
المكونات:

الأساس, بودنج الفانيليا:

½ كوب من الكاجو النيء

¼ كوب من زيت جوز الهند

½ كوب من حليب جوز الهند كامل الدسم

1 او 2 ملاعق كبيرة من العسل

½ ملعقة صغيرة من معجون الفانيليا (أو ملعقة واحدة من مستخلص الفانيليا)

لعمل السموثي:

4 أو 5 ملاعق من مكعبات الفانيليا بالكاجو المجمدة

1 موزة مجمدة

“الماتشا1 ملعقة صغيرة من مسحوق ”

(ختياري) Green’s Superfood ”جرينز سوبرفوود1 ملعقة صغيرة من مسحوق ”

الإضافات: الجرانولا, توت طازج, رقائق جوز الهند, قطع الكاكاو, بذور الشيا

الخطوات:

نضيف1. ثانية. 30 لمدة يخفق الهند. جوز زيت مع الطعام خلاط في نضعه ثم نصفيه الليل. أثناء أو ساعات 3 لمدة مصفى ماء في الكاجو ننقع
الحليب, العسل, والفانيليا ونمزج حتي يصبح الخليط أملس.

نقسم الخليط في صواني لمكعبات الثلج ونضعه في الفريزر.2.

.3” مسحوق نخلط الموز. مع الخلاط في البودينج من مكعبات 5 أو 4 نضع السموثي, عمل وقت يأتي ”الماتشاعندما مسحوق و إذاالسوبرفوود“ “
ونزينه وعاء الى ننقله ثم أملس. يصبح حتى نخلط و الخلاط الى ننقله أملس. الخليط يصبح حتي الماء من كبيرتين ملعقتين مع سنستخدمه كنا

بأية أضافات مرغوب فيها.
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