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CILEKLI NANELI KEFIR SMOOTHIE

200 ml ev yapimi kefir

7 - 8 adet ¢ilek (yaban mersini veya ahududu)
1 yemek kagigi slizme yogurt

Uzeri igin:

Oguttlmus keten tohumu

1 tath kasigi bal

Gilekleri, bali ve stizme yodurdu ¢irpiyoruz. Kefiri karisima ekledikten sonra izerine 6gittimis keten tohumu
ekleyebilirsiniz.
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