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2okoAaTévio TTpwivo pe muffins & smoothie

Mepideg: 12 muffins & 4 smoothies Xpovog mpoeroipaciag: 20 ATt Xpovog
ynoipgarog: 25-30 Aetrtd Xpovog avapovig: 30 Aetrtd yia ta muffins

QuAdoooupe Ta muffins kKaAuppéva oe dpoaepd anpeio yia 3-4 puépeg. ZepPipoupe 10
smoothie KaOAUTEPA PPETKOPTIAYUEVO.

YAiIkd yia Ta muffins:
e 300 ml Alpro High Protein pe yebon 2okoAdra
Y2 K.0. uNAOGEUDO 1 Agukd EUdI
200 yp. aAeupl yia OAeG TIG XPNOEIG
40 yp. KOKAO, KOOKIVIOUEVO
10 yp. KOpV PAGOUpP
10 yp. UTTEIKIV TTAOUVTEP
Y3 K.YA. OAdTI
180 yp. Caxapn kapudag
80 ml nAiIEAaio 1) eAappu eAaidAado () cuvduaouo)
1 K.yA. ekxUNIopa Baviliag
200 yp. oTayodveg KouBepToupag

YAIkd yia To smoothie:
e 300 yp. KaTtewuypéva KOKKIVA ppouTa
e 80 yp. atropAoiwuévol oTrdpol KAavvapng
e 4 K.0. QIoTIKOBOUTUPO ) GAAO BOUTUPO ENPWV KAPTTWV
e 8 xouppadeg, atrAoi fj 4 BACIAIKOI XOUPHABES, XWPIG KOUKOUTO
e 700 ml Alpro High Protein pe yeuon 2okoAdra

ExtéAeon

1) Etoipaloupe ta muffins. Pixvoupue 1o ¢UdI oTo Alpro High Protein pe yeuon
2OKOAATO, AVAKATEUOUNE KAl OPriVOUE OTNnV AKPnN.

2) Z& JEYAAO PTTON QVAKATEUOUNE PE CUPHA TO OAEUPI, TO KAKAO, TO KOPV YAdouUp, TO
MTTEIKIV, TO aAGTI Kal TN ¢axapn. NpooBEéTouue TO PEiyMa PE TO POPNUA, TO NAIEAQIO KAl TO
eKXUANIopa Baviliag kal avakaTeUouue atmaAd ye papil ioa-ica pEXpl va EXOUME gviaia
¢aun.
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3) MpocBéToupe TIG oTAYOVES KOUBEPTOUPAG KAl TIG EVOWNATWVOUUE OPOIOUOPYA.

4) Nadwvoupe eAa@pws avTIKOAANTIKO Tayi yia muffins, yepidoupe pe 1o peiyua Tig Brkeg
TOU KaTd Ta % KAl Wrivoupe o€ TTpoBepuacpévo goupvo oToug 180°C oTtov aépa yia
TepiTTou 25-30 AeTTTd. Aprivoupe va Kpuwaoouv yia 10 AeTTTd kal Eepopudpoupe
TIPOOEKTIKA YIa va £€pBouv o€ Bepuokpacia dwPaTiou.

5) Etoipaloupe 1o smoothie. Ze blender TToATotTOI00E TTOAU KOAG TO KAT/VA poUTa,
TOUG OTTOPOUG KAVVAPNG, TO BOUTUPO KAPTTWYV, TOUG XOUpHades kai To Alpro High
Protein pe yeuon okoAdTa PEXPI va EXOUUE Agio peiypa. To poipaloupe o€ 4 TToThRpIa
Kal oEpPRipoupE auEéowe.
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