<,
%@ Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

SAGLIKLI RAW BAR

2 su bardagi yulaf ezmesi

1 su bardag ¢ig badem

1 su bardag fistik ezmesi

10 adet kuru hurma

4 yemek kasigi chia tohumu
2 yemek kagsidi keten tohumu
4 yemek kagigi badem siitii
Uzeri igin:

80 g bitter ¢ikolata

Tarif:

Gig bademleri Arcelik Dograyici icerisine alip iri kalacak sekilde pargalayin ve kenara alin.

Hurmalarin ¢ekirdeklerini gikarin.

Ardindan Arcelik Resital Dograyici icerisine fistik ezmesi, badem sitl, hurma ve yulafi alarak homojen bir
kivama gelene kadar karigtirin.

Karigimi derin bir kaseye alin.

Uzerine chia tohumu, keten tohumu ve pargaladiginiz ¢ig bademlerin yarisini ekleyip karigtirin.

Arcelik Ankastre Ocak&apos;ta bitter cikolatayl cam bir kaseye alip su kaynattiginiz bir tencere Ustlinde
benmari usuli eritin.

Hazirladi§iniz karnigimi yagh kagit serdiginiz borcama bogaltin.

Elinizle bastirarak her yere esit dagiimasini saglayin.

Kalan ¢ig bademleri Gzerine serpin.

Erittiginiz bitter ¢ikolatay! da bademlerin Gzerine gezdirin.

Hazirladiginiz saglikh karisimi Argelik No Frost Buzdolabi&apos;nda bir gece bekletin.

Dinlendikten sonra dolaptan ¢ikarin ve dikkatlice ki¢uk kareler halinde kesin.

Saglikli raw barlariniz hazir!
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