>8MOOTHIE & SHAKE

Rbgurtlenli Chia Smoothie

Toplam 10 dk Haz1rl1o dk - Pisirme 0 dk 2 kisilik Kolay ~186 kcal AclllbarB/10

Bogurtlenli chia smoothie, koyu meyve tadliybgurtla yuvarlaylfiicuk chia taneleriyle daha tok hale getirir.

Malzemeler

« 200 gr Bogdrtlen

< 180 gr Yogurt

1 yemek kasf@iXChia tohumu
« 1 tatikas@Bal

YapH¥1

1. Bogurtleni ve yogurdu blendera alln.
2. Bal®kleyip kar§1lntkkin.

3. Chia tohumunu kar§tlrEpdakika bekletin ve servis edin.

PUF NOKTASI

Chia tohumunu ¢ekimden sonra 5 dakika bekletmek, bardaglmaha koyu gériinmesini saglar.

SERVIS ONERISI

Uzerine birkac bogirtlen koyarak servis edin.

Alerjenler

Sit
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