Muzlu Yulaf Kupasi
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V' murrace

oégo.. GIRAZ'IN
Siure: 10 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 10 dakika
>> Pisirme Suresi: Yok
>> Kac Kisilik: 2 kisilik

Malzemeler:

1 su bardagi yulaf ezmesi
1 bayuk muz

1 su bardagi yogurt

1/2 su bardagi sit

1 yemek kasigi chia

1 cay kasigi targin

1 yemek kasigi findik

Alerjen Uyarisi:
A icerir: Gluten iceren tahillar (yulaf), siit ve st riinleri, sert kabuklu meyveler (findik).

On Hazirhk:

Sebze, yesillik ve tahillar yikadiktan sonra iyice siiziin. Olclleri hazirlayip sosu ayri kapta
karnistirmak daha dengeli kivam ve tat saglar.

Servis Onerisi:

Soguk kahvaltilik olarak servis edin.

Yapilisi:
1. Muzu ezin:

e Yarisini plre yapin.
e Sebzelerin rengini ve diri dokusunu korumak icin gereginden uzun islem uygulamayin.

2. Tabani karnistirin:

e Yulaf, yogurt, sit, chia ve muzu birlestirin.
e Sosu azar azar ekleyip alttan Uste dogru karistirin; avokado ve benzeri yumusak
malzemeleri en son katin.
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3. Kupalarn doldurun:

e Karisimi paylastirin.
e Parcalari mimkuln oldugunca esit hazirlayin; harci kenarlara tasirmadan paylastirin. Bu, hem
dlzgun gérinim hem de esit pisme saglar.

4. Tamamlayin:

e Muz dilimi, tarcin ve findik ekleyin.
e Sosu azar azar ekleyip alttan Uste dogru karistirin; avokado ve benzeri yumusak
malzemeleri en son katin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Taze malzemeleri servis zamanina yakin birlestirin. Sosu énceden eklerseniz sebzeler su salabilir
ve tarif bekledikce kivamini kaybedebilir.

>> [pucu: Gece boyunca bekletirseniz daha yogun olur.
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