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CILEKLI CHIA PUDING

https://www.elele.com.tr

2 yemek kagidi chia
2 su bardagi sut

1.5 yemek kasigi bal
1 paket vanilya
20-25 adet ¢ilek

Sit, bal, ¢ilek, vanilya ve chia tohumunu karistirin ve beklemeye alin. Bir saatin sonunda servis kaplarina alip,
dilimlenmis cilekle stsleyin. Buzdolabinda birkag saat beklettikten sonra servis yapin.

Not: Tok tutmasi, gunliik protein ihtiyacinin fazlasini karsilamasi sebebiyle zayiflamak isteyenler icin iyi bir
secenek olan chia tohumu et ve balik Grdnlerinin de yerini tutabiliyor.
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