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CHIALI SMOOTHIE

1 su bardag kefir

1 yemek kasigi chia

1 ¢orba kasigi hindistancevizi
1 top sade dondurma

8 adet cilek

Chia tohumunu 1 su bardagi kefir igerisinde 1 saat buzdolabinda bekletiyoruz ve sonra tim malzemeleri
blenderdan gegiriyoruz.
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