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>d Böğürtlenli Chia Smoothie
Toplam 10 dk Haz1rl1k 10 dk · Pişirme 0 dk 2 kişilik Kolay ~186 kcal Açl1k bar1 3/10

Böğürtlenli chia smoothie, koyu meyve tad1n1 yoğurtla yuvarlay1p küçük chia taneleriyle daha tok hale getirir.

Malzemeler

• 200 gr Böğürtlen

• 180 gr Yoğurt

• 1 yemek kaş1ğ1 Chia tohumu

• 1 tatl1 kaş1ğ1 Bal

Yap1l1ş
1. Böğürtleni ve yoğurdu blendera al1n.

2. Bal1 ekleyip kar1ş1m1 çekin.

3. Chia tohumunu kar1şt1r1p 5 dakika bekletin ve servis edin.

PÜF  NOKTASI

Chia tohumunu çekimden sonra 5 dakika bekletmek, bardağ1n daha koyu görünmesini sağlar.

SERVIS  ÖNERISI

Üzerine birkaç böğürtlen koyarak servis edin.

Alerjenler

Süt

Tarifle, tarifle.app https://tarifle.app/tarif/bogurtlenli-chia-smoothie


