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ગુજરાતિમત્ર તથા ગુજરાત દપર્ણ

સામગ્રી
સ્મુધી માટ�
3 નંગ પાકાં ક�ળા
1 કપ દૂધ 
2 ટ�બલસ્પૂન પીનટ બટર
2 ટ�બલસ્પૂન ઇન્સ્ટન્ટ ઓટ્સ
1 ટ�બલસ્પૂન કોકો પાઉડર
4 નંગ ખજૂર

સામગ્રી
100 ML કોકોનટ િમલ્ક 
50 ગ્રામ પલાળ�લાં રોલ્ડ ઓટ્સ
200 ગ્રામ યોગટર્ 
1 નંગ પાઈનેપલ
ટોિપંગ માટ� 
�કવી, ક�રી, ક�ળાં, છીણેલું કોપ�ં

સામગ્રી
1 કપ ફ્રોઝન ક�રી
1 કપ ફ્રોઝન પાઈનેપલ
1 નંગ ફ્રોઝન ક�ળું 
1/2 કપ દૂધ
ટોિપંગ માટ�
ગ્રેનોલા બાર, ક�રી-
ક�ળાંની સ્લાઈસ

સામગ્રી
3 ટ�બલસ્પૂન બાફ�લી બાજરી
2 નંગ ફ્રોઝન ક�ળાં
6 નંગ પલાળી, છોલેલી 
બદામ
1 ટ�બલસ્પૂન પલાળ�લા 
અખરોટ 
2 નંગ ખજૂર
1 નંગ ફ્રોઝન સફરજન
1 કપ કોકોનટ િમલ્ક /દૂધ
4-5 તાંતણા ક�સર
ગાિનર્શ�ગ માટ�
િમકસ્ડ ફ્ર�ટસ
છીણેલું કોપ�ં
િમકસ્ડ નટ્સ 

સ્મુધી બાઉલ્સ
તમે સ્મુધી અને િમલ્કશેક િવશે તો જાણતાં જ હશો પરંતુ હમણાંના નવા 

��ન્ડ સ્મુધી બાઉલ િવશે જાણો છો? એ �માણમાં જાડી સ્મુધી જ હોય છ� જેને 
ગ્લાસમાં નિહ પરંતુ બાઉલમાં સવર્ કરવામાં આવે છ� અને એના પર ��ટસ, 
નટ્સ, �ેનોલા બાર, સીડ્સ વગેરેથી ટોિપંગ કરવામાં આવે છ�. �ેકફાસ્ટમાં 
સ્મુધી બાઉલ ખાવાથી તમને િદવસભર ઊજાર્ મળી રહે છ�. આ મધસર્ ડ� પર 

તમે પણ મમ્મીને આ હેલ્ધી અને ઈઝી સ્મુધી બાઉલ બનાવી સર�ાઈઝ આપો.฀

રીત
# પાઈનેપલને છોલી સમારો.
# સ્મુધી માટ�ની બધી સામગ્રીને બ્લેન્ડરમાં બ્લેન્ડ કરો.
# �કવી, ક�રી, ક�ળાંની સ્લાઈસ અને છીણેલા કોપરાથી ટોિપંગ કરી િચલ્ડ સવર્ કરો.

પીના કોલાડા સ્મુધી બાઉલ

ચોકલેટ-
બનાના 
સ્મુધી 
બાઉલ

રીત
# િમકસર �રમાં સમાર�લાં ક�ળાં, દૂધ, પીનટ બટર, ઓટ્સ, કોકો પાઉડર અને સમાર�લું ખજૂર લઇ સ્મુધ પ્યુરી કરો.
# આ સ્મુધીને બાઉલમાં કાઢી ઉપર અખરોટના ટુકડા, ક�ળાંની સ્લાઈસ, �કસિમસથી ટોિપંગ કરી તરત અથવા ઠ�ડું કરી સવર્ કરો. 
# �દવસની શ�આત હ�લ્ધી સ્મુધી બાઉલથી કરી શકાય.

મેંગો સ્મુધી બાઉલ

રીત
#બ્લેન્ડરમાં ક�રી, પાઈનેપલ, ક�ળાં અને દૂધ બ્લેન્ડ કરો.
# સ્મુધીને બાઉલમાં કાઢી તમારા મનપસંદ ટોિપંગ, ક�ળાં, ક�રીની સ્લાઈસથી ગાિનર્શ કરી િચલ્ડ સવર્ કરો.

િમલેટ સ્મુધી બાઉલ

ટોિપંગ માટ�
4 ટ�બલસ્પૂન અખરોટ
1 નંગ ક�ળું
2 ટ�બલસ્પૂન �કસિમસ / ક્ર�નબેરી

રીત
# બધી સામગ્રીને બ્લેન્ડરમાં �ડી, સ્મુધ સ્મુધી થાય ત્યાં સુધી બ્લેન્ડ કરો. બધાં ફ્ર�ટસ ફ્રોઝન હોય તે ધ્યાનમાં રાખો નિહ તો સ્મુધી �ઈએ એવી �ડી થશે નિહ.
# સ્મુધીને બાઉલમાં કાઢી ફ્ર�ટની સ્લાઈસ, નટ્સ, છીણેલા કોપરાથી ગાિનર્શ કરી િચલ્ડ સવર્ કરો.
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