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YULAF EZMESI

https://www.aksam.com.tr

4 corba kasig yogurt

1 cay kasigi toz targin

4 corba kasigi yulaf ezmesi

1 tath kasidi chia tohumu

1 tath kasidi keten tohumu

3 tam ceviz ve yarim adet meyve

Yulaf ezmesi tarifi giiniin en keyifli 6gtnd haline gelebilir. 4 gorba kagigi yogurdu 1 gay kagidi toz targin ile biraz
¢irpin. Uzerine 4 ¢orba kagigi yulaf ezmesi, 1 tath kasigi chia tohumu, 1 tath kasidi keten tohumu, 3 tam ceviz ve
yarim adet meyve dograyin. Afiyetle tiketin.

Not: Yulaf lif ve bitkisel protein kaynagidir. Uzun sire tokluk saglar.
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