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Yogurtlu Yulafhi Meyve Kavanozu
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Siire: 8 Saat 10 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 10 dakika
>> Kac Kisilik: 2 kisilik

Malzemeler:

e 1 su bardagi yulaf ezmesi

1 su bardagi yogurt

1/2 su bardagi sut

1 klcuk muz

1 kicuk seftali

1 yemek kasigi chia tohumu

1 tath kasigi bal

1 yemek kasigi kabak cekirdegi
1 tutam tarcin

Alerjen Uyarisi:
A icerir: St ve siit Griinleri ile gluten iceren tahillar.
On Hazirhik:

iki kapakli kavanozu yikayip tamamen kurutun. Meyveleri yikayin, ancak muz ve seftaliyi
kararmamalari icin kavanozlari kurarken dograyin. Yogurt ile sitl soguk tutun. Yulaf ve chia
miktarini 6lctn, kitir kalmasini istediginiz kabak cekirdegdini ayri kiicik kaba hazirlayin.

Servis Onerisi:

Kavanozu soguk olarak, Uzerine kabak cekirdedi ve taze meyve ekleyerek kahvaltida servis edin.

Yapihsi:

1. Tabani karistirin:
e Yulaf, chia, sut, yogurt, bal ve tarcini genis bir kapta kuru nokta kalmayana kadar karistirin.
e Karisimi bes dakika bekletip yeniden cevirin, bdylece chia ve yulaf dibe ¢cdkmek yerine esit

dagilir.

2. Meyveleri hazirlayin:
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e Muz ile seftaliyi kiicik klpler halinde kesin ve ezmeden ayri bir tabakta tutun.

e Cok sulu seftalinin ylzey nemini kagit havluyla alin, kavanozun tabaninda su birikmesini
Onleyin.

3. Kavanozlar kurun:

e Yulafl karisim ile meyveleri iki kavanoza katmanlar halinde paylastirin.
e Kavanozlari agzina kadar doldurmayin ve karisimin genislemesi icin Ustte bir miktar bosluk
birakin.

4. Dinlendirin ve tamamlayin:

o Kapaklar kapatip kavanozlari buzdolabinda en az sekiz saat dinlendirin.
e Servis 6ncesinde kivami karistirin, gerekirse az sut ekleyin ve kabak ¢ekirdegini son anda
serpin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Bu tarif pisirilmez. Yulaf tamamen kuru kalmadan yumusamali, chia siviyl cekerek kasiktan
akmayan fakat katilasmamis bir kivam olusturmahdir. Kavanozun dibinde serbest sut kalirsa biraz
daha dinlendirin. Asiri koyu karisimi bir iki kasik sutle acin. Meyveler taze gérinmeli ve eksi koku
olusmamalidir.

Saklama:

Kavanozu kapagi kapali bicimde buzdolabinda en fazla bir giin saklayin. Stt GrinG ve kesilmis
meyve icerdigi icin ev disinda tasinirken buz akulsu kullanin. Kabak cekirdegdini yumusamamasi
icin ayri tasiyin.

>> [pucu: Kavanozu ilk bes dakikanin sonunda yeniden karistirmak chia tohumlarinin
topaklanmasini ve yulafin esit olmayan bicimde sismesini dnler.
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