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TROPIK YULAF EZMESI - MANGO VE BADEM SUTLU

4 yemek kasigl Nesfit Karigik Meyveli
4 gay kasigi Chia Tohumu

2 yemek kagigi Bal

10 cl Badem Sdtu

1 Mango

1 Muz

1 cay kasigi Sar1 Keten Tohumu

1 Limon

iki kavanoza bir kagik ile chia cekirdeklerini ve bali yayin.

Badem sitund karigimi tamamen 6rtecek sekilde dokin.

Mangoyu ve muzu soyun; bir miktar sit, biraz limon suyu ve sari keten tohumu ile piriizsiiz, kremsi bir karigim
elde edene kadar blenderdan gegirin.

Kavanozlardaki chia gekirdeklerini bu karigimla kaplayin.

En Uste biraz daha mango pargasi ve bir avug dolusu NESFIT Karigik Meyveli ekleyin.

Bir gece buzdolabinda bekletin.
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