
סמודי יוגורט טבעי ובריא

הכנהרכיבים

 גבעול כוסברה 

 תמר 

 לפי הטעם אגוזי מלך 

 לפי הטעם אגוז קשיו 

 לפי הטעם פאפיה 

 תפוח עץ 

 בננה 

 גביע יוגורט 

שוטפים ומנקים את העלים הירוקים.1.

שוטפים את הפירות. שמים בבלנדר, יחד עם העלים השטופים.2.

מוסיפים את היוגורט וחצי כוס מים.3.

טוחנים את הכל בבלנדר יחד עם קרח.4.
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