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CHIA TOHUMLU YOGURT

https://www.cumhuriyet.com.tr

3 yemek kasigi chia tohumu

1 su bardag light sit veya badem sGtu

4 yemek kasigi yogurt

1 cay kagi§! bal veya stevia

Uzerine meyve dilimleri (¢ilek, muz, yaban mersini)

Chia tohumlarini siitle karistirarak bir gece buzdolabinda bekletin. Sabah yogdurtla karistirip Gizerine taze meyve
dilimlerini ekleyin. Bu tarif, hem lif i¢erigiyle sindirimi dizenler hem de uzun sure tokluk saglar.
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