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CHIALI SEKERSIZ PUDING

https://www.elele.com.tr

1 cay bardagi sit

Yarim muz

Yarim Kivi

1 tath kasidi kakao

2 yemek kagigi chia tohumu
2-3 adet hurma

Sutl chia tohumlarinin Gstline dokup karistirin, yaklasik 45 dakika bekleyin. Chialar j6le kivamina geldikten
sonra sicak suda beklettiginiz hurmalarin ¢ekirdeklerini ayirip dograyin. Biraz sitle hurmalari robotta ¢ekin,
sonra Ustline j6le kivamina gelmis chialari ekleyin ve robotu tekrar ¢aligtirin. Son olarak kakaoyu da ekleyerek
tekrar karigtirin. Bir kaba alip meyve ile susleyerek servis edebilirsiniz.

Not: Kivide bolca bulunan E ve C vitaminleri viicutta serbest radikallerin yol a¢ti§i hasari en aza indiren
antioksidanlar olarak biliniyor.
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