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CHIA TOHUMLU SMOOTHIE

https://www.cumhuriyet.com.tr

5-6 hurma

1 muz

1 tath kasidi chia tohumu
1 ceviz

1 cay kasigi bal

Badem

1 bardak siit

Hurmalarin ¢ekirdegdini ¢ikarip muz ve st ile birlikte blender’dan gecir. Daha sonra ddvilmis ceviz ve chia
tohumu ile birlikte karigtinp tzerini bademle susle.
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