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  طرز تهیه اسموتی تمشک          

 

ز تهیه اسموتی تمشک  طر

چیز به اندازه یک اسموتی تمشک تازه و  در روزهای گرم تابستان یا حتی بعد از یک تمرین ورزشی سخت، هیچ
 ای هستند، بلکه منبع غنی های خوشمزه ها نه تنها نوشیدنی کند. اسموتی تان را تازه تواند جان خنک نمی

آیند. اگر به دنبال یک گزینه سالم، طبیعی و سریع برای  ها نیز به حساب می اکسیدان ها و آنتی ای از ویتامین
 .رفع عطش و تأمین انرژی هستید، حتماً طرز تهیه اسموتی تمشک را یاد بگیرید

ر دارد، بلکه بافت مخملی و رنگ دل نها طعمی بیاین نوشیدنی نه ت ز است. در  نظی ز اشتهابرانگی فریب آن نی
گام طرز تهیه این نوشیدنی جذاب را مرور خواهیم کرد. با ما همراه باشید تا  به این مقاله، با هم به صورت گام

ز چند ماده ساده و در دسترس، یک اسموتی با تمشک خوشمزه در خانه  .تهیه کنیم با استفاده ا
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 مواد لازم برای تهیه اسموتی تمشک

ز دارید.  برای درست کردن یک اسموتی تمشک خانگی و خوش طعم، تنها به چند ماده ساده نیا
توانید مواد مختلفی را به آن اضافه یا کم کنید، اما ترکیب اصلی به شکل  تان می بسته به ذائقه

ر است  :زی

 یک لیوان :زده تمشک تازه یا یخ 

 ای و شیرینی طبیعی( یک عدد )برای ایجاد بافت خامه :موز رسیده 

 )...ر گیاهی )بادام، نارگیل، جو و  نصف لیوان :شیر یا شی

 نصف لیوان :ماست یونانی ساده یا وانیلی 

 یک قاشق غذاخوری )اختیاری( :عسل یا شیره افرا 

 ر دلخواه )برای خنک :های یخ تکه ر شدن( به مقدا  ت

ر  ز تمشک یخنکته مهم د ر ا ز مواد باکیفیت و طبیعی است. اگ زده  تهیه اسموتی، استفاده ا
 .کنید، نیازی به افزودن یخ زیاد نخواهید داشت استفاده می
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ر خانه ز تهیه اسموتی تمشک خوشمزه د  طر

 رسد. مراحل را با دقت دنبال کنید تا نتیجه حالا نوبت به مرحله جذاب تهیه اسموتی با تمشک می
 :العاده بگیرید ای فوق

 

 سازی مواد اولیه آماده .1
ر صورت یخ ابتدا تمشک زده بودن، اجازه دهید کمی نرم شوند. موز را  ها را بشویید و د

ر تمایل دارید اسموتی ز ت تان شیرین پوست بگیرید و به چند تکه تقسیم کنید. اگ ر باشد، ا
ر استفاده کنید موز رسیده  .ت

 

ر مخلوط .2  کن ترکیب مواد د
ر گیاهی، ماست و عسل را با هم بریزید مخلوطدر یک   .کن، تمشک، موز، شیر یا شی

 

 مخلوط کردن .3
کن را روشن کرده و اجازه دهید همه مواد به خوبی با هم ترکیب شوند تا بافتی  مخلوط

ر صورت نیاز، کمی شیر یا یخ اضافه کنید تا به غلظت  دست و خامه یک ای به دست آید. د
 .دلخواه برسید

 

 ردنسرو ک .4
ر لیوان توانید روی آن را با چند دانه تمشک تازه یا برگ  های بلند بریزید. می اسموتی را د

 .نعنا تزئین کنید. حالا نوشیدنی شما آماده است
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 نقص نکات طلایی برای تهیه یک اسموتی تمشک بی

 ر تمشک :تنظیم شیرینی ز  ها کمی ترش هستند، می اگ ر بیشتری عسل یا مو توانید مقدا
 .اضافه کنید

 ز ماست یونانی باعث می :ای بافت خامه تر  ای تر و خامه شود اسموتی غلیظ استفاده ا
 .شود

 توانید کمی وانیل، دارچین یا حتی پودر پروتئین به اسموتی اضافه کنید  می :تنوع طعمی
 .تا هم مزه جدیدی خلق شود و هم ارزش غذایی آن افزایش یابد

 ز ماست گیاهی یا حذف  حساسیت دارید، به راحتی می اگر به لبنیات :ها جایگزینی توانید ا
 .آن استفاده کنید

 وعده  تواند یک میان یک لیوان اسموتی با تمشک می :وعده سالم پیش از ورزش یا میان
ز تمرین باشد سالم، کم  .کالری و پرانرژی برای قبل یا بعد ا
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 فواید سلامتی اسموتی تمشک

ر اینجا چند مورد  فقط خوش اسموتی تمشک طعم نیست، بلکه خواص زیادی برای بدن دارد. د
ر می ز فواید آن را مرو  :کنیم ا

 

 آنتی ز  ر ا ز میوه :ها اکسیدان سرشا  هایی است که بیشترین میزان آنتی تمشک یکی ا
ز پیری زودرس  اکسیدان ها را دارد و به کاهش التهاب، بهبود سلامت پوست و جلوگیری ا
 .کند کمک می

 این میوه فیبر زیادی دارد و برای بهبود عملکرد گوارشی مفید است :فیبر بالا. 

 ویتامین C: ز بدن در برابر بیماری  ها محافظت می سیستم ایمنی شما را تقویت کرده و ا
 .کند

 تمشک با وجود طعم شیرین طبیعی، قند کمی دارد و برای افرادی که  :کاهش قند خون
 .استقند دارند، مناسب  رژیم کم
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 کلام آخر

ر دسترس می ر ساده و سریع است و تنها با چند ماده د ز تهیه اسموتی تمشک بسیا د یک توانی طر
لکه برای وعده، ب نوشیدنی سالم و خوشمزه تهیه کنید. این نوشیدنی نه تنها برای صبحانه و میان

ز مهمان ز گزینه پذیرایی ا دنبال یک سبک شود. اگر به  ای شیک و متفاوت محسوب می ها نی
 .تان را فراموش نکنید زندگی سالم هستید، گنجاندن اسموتی با تمشک در رژیم غذایی

 

ر این مقاله، می با رعایت نکات گفته ر اسموتی شده د چسب تهیه کرده  ای تازه و دل توانید هر با
ر شوید و این نوشیدنی ش ز آن لذت ببرید. حالا وقت آن رسیده که خودتان دست به کا  گفتو ا

ر خانه امتحان کنید  .انگیز را د

 

 

 سوالات متداول

 خواری مصرف کرد؟توان اسموتی تمشک را در رژیم گیاهآیا می

ز شیر و ماست گیاهی، اسموتی تمشک کاملًا مناسب رژیم گیاه  .خواری استبله، با استفاده ا

 

ر می ز شکر؟توان اسموتی تمشک را شیرینچطو ر کرد بدون استفاده ا  ت

ز موز رسیده یا عسل طبیعی بهمی  ر استفاده  کنندهعنوان شیرینتوان ا های سالم و بدون شک
 .کرد
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