Smoothie peAopakdapovo

Mepideg: 1 Xpovog mrpoeToipaciag: 5 AeTrtad Xpovog avapovig: 4-8 wpeg (yia Tig
MTTAVAVEQ)

YAIka yia To peiypa prrayxoapikwy allspice:
e 2 K.0.KavEAQ
e 1 K.0.0KOVN yapu@paAAo
e 1K.O. TPINUEVO PHOOXOKAPUDO

YAIka yia To smoothie:
e 1 umavdva, kouuévn o€ QETEG, TTaywpévn (Trepitrou 110 yp.)
1 K.0. NéNI
150 ml yaAa Bpwpng xwpig faxapn
2 K.0. VIQAdES Bpwung
Euopa atrd 1 TTopToKAAI
4-5 kapudia, wud (yixa)
1 K.0. eAaIGAadO
1 K.yA. peiypa prraxapikwy allspice

Na 1o oepBipiopa:
e KaPUdOWIXA, XOVTPOTPIMMEVN

EKTEAEZH

Ma va eTIGEouE To peivua urraxapikwy allspice: o€ éva PUTToAdki ) Bado, TTpocBEToupe OAa Ta
MTTOXOPIKA Kol avokaTeUoupe KaAd. Puldoooupe To Baldki agpOooTEYWGS KAEIOTO O€ OKOTEIVO
onueio.

Ma 10 smoothie: KéBoupe T ytravava kal Bafoupe atn Kardyugn atro 1n TTponyouuevn HEPA N
yia TOUAGXIoToV 4-8 WpPEG, MEXPI VA TTAYWOEL.

MeTagépoupe o€ Eva PTTAEVTEP OAQ Ta UAIKG Kl TTOATOTTOIOUNE KOAG PEXPI va OloyEvOTTOINBoUVY.
2epPipoupe pe TPIMPEVN KAPUBOWIXA.



