
SMOOTHIE ΓΙΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑ 
 

 
 
Υλικά: 

½  θι. άπαρν γάια 
½ θι. γηανύξηη 2% 

½  κπαλάλα παγσκέλε 
2 θ.γ. ηαρίλη 
1 θ.γ. κέιη 

Καλέια 
 

Εκτέλεση: Χηππάκε όια ηα πιηθά ζην κπιέληεξ θαη ζην ηέινο 
παζπαιίδνπκε κε θαλέια. 

 

Τν ζπγθεθξηκέλν ξόθεκα είλαη πινύζην ζε αζβέζηην από ην γάια, ην 

γηανύξηη αιιά θαη ην ηαρίλη. Από ην γάια θαη ην ηαρίλη παίξλνπκε πξσηεΐλεο 

θαιήο βηνινγηθήο αμίαο. Τν ηαρίλη είλαη εμαηξεηηθή πεγή ραιθνύ θαη θαιή 

πεγή καγλεζίνπ, ζηδήξνπ, θσζθόξνπ, ςεπδαξγύξνπ θαη δηαηηεηηθώλ ηλώλ. 

Η κπαλάλα είλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία όπσο ην θάιην θαη 

θπηηθέο ίλεο. Η θαλέια πνπ πξνζζέηνπκε δίλεη γεύζε θαη άξσκα θαη   

βνεζάεη ζηε δηαηήξεζε ησλ επηπέδσλ γιπθόδεο.  

 

 


