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>d Orman Meyveli Protein Shake
Toplam 5 dk Haz1rl1k 5 dk · Pişirme 0 dk 2 kişilik Kolay ~260 kcal Açl1k bar1 4/10

Antrenman sonras1 için yoğurt, orman meyvesi ve protein tozuyla yoğun bir shake.

Malzemeler

• 200 gr Orman meyvesi

• 250 gr Yoğurt

• 250 ml Süt

• 30 gr Protein tozu

• 1 tatl1 kaş1ğ1 Bal

Yap1l1ş
1. Orman baz1n1 ve kalan malzemeleri blender kab1na al1n.

2. Kar1ş1m1n1 35-60 saniye pürüzsüz k1vam al1ncaya kadar çekin.

3. İçeceğini soğuk bardaklara paylaşt1r1p bekletmeden servis edin.

PÜF  NOKTASI

Protein tozunu s1v1lar1n aras1na ekleyin; blenderda topak kalmaz.

SERVIS  ÖNERISI

Uzun bardakta, üstüne birkaç böğürtlen ekleyip antrenman sonras1 iyice soğuk sunun.

Alerjenler

Süt

Tatonia, tatonia.com https://tatonia.com/tarif/orman-meyveli-protein-shake


