%ﬁb Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

KIRMIZI MEYVE SOSLU VE YOGURTLU CHIA PARFE

http://www.hurriyet.com.tr

2 yemek kagigi stizme yogurt

Kirmizi meyve sos igin

10 adet bégurtlen

5 adet gilek

1 tath kasigi bal

Chia tohumlu karigim igin

4 yemek kasigi chia tohumu

4 yemek kasigi yogdurt (suyuyla karismis)
4 yemek kagigi badem situ

1 ¢imdik targin

1/4 cubuk taze vanilya cubudunun i¢ taneleri
2 tatl kasigi bal

Uzerini suslemek igin

6 adet bdgurtlen

2 adet cilek, ortadan ikiye bélinmis

5-6 adet badem, iri kesilmig

2 parga taze nane

iki adet bardag@in altina birer kasik siizme yogurt ekleyin. Kirmizi meyve sosu hazirlamak icin bégirtleni, gilegi
ve ball bir blender'a alin ve pirtizsiz bir kivam alana dek ¢ekin. Bu karisimin yarisini bardaklara bélistirin.
Chia tohumlu karisimi hazirlamak igin chia'yl, yogurdu, badem sitind, targini, taze vanilya gubugunun i¢
tanelerini ve ball bir kaseye alin ve homojen bir kivam alana dek bir kagikla iyice karigtirn. Bu karigimi
bardaklara egit olarak paylagtirin. Kalan kirmizi meyve sosunu, chia'li karigimlarin tstine ekleyin.

Uzerlerini bdgurtlen, cilek, badem ve taze nane ile susleyip streg film ile értiin. Buzdolabina kaldirin ve en az 2-3
saat dinlendirdikten sonra servis edin.
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