Yogurtlu Chia ve Meyve Kupasi
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Siire: 4 Saat 10 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 10 dakika
>> Pisirme Siresi: 0 dakika
>> Kac Kisilik: 2 kisilik

Malzemeler:

1,5 su bardagi yogurt

4 yemek kasigi chia tohumu
1/2 su bardagi sut

1 yemek kasigi bal

1 kdcuk muz

1/2 su bardagi cilek

2 yemek kasigi findik

1/2 cay kasigi vanilya

Alerjen Uyarisi:
A icerir: Sut ve sit triinleri ile sert kabuklu meyveler.
On Hazirhk:

Sebze, yesillik ve tahillar yikadiktan sonra iyice stiziin. Olculeri hazirlayip sosu ayri kapta
karistirmak daha dengeli kivam ve tat saglar.

Servis Onerisi:

Soguk olarak, taze meyve ve findikla servis edin.

Yapihsi:
1. Chia tabanini kurun:

e Yogurt st chia bal ve vanilyayi iyice karistirin.
e Hamuru purizsiuzlesene kadar yogurun; ele hafif yapisan yumusak kivami koruyun ve
Uzerini 6rterek cereyansiz yerde dinlendirin.

2. Dinlendirin:

e Karisimi kapali bicimde buzdolabinda en az dért saat bekletin.
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e Kabin Gzerini kapatin ve bekletme islemini buzdolabinda yapin; pisirmeden kisa slire dnce
cikararak asiri soguklugunun gecmesini bekleyin.

3. Meyveleri hazirlayin:
e Muz ve cilegi servis 6ncesi dograyin.
e Benzer bluyUkllkte parcalar hazirlayin ve kesilen malzemeleri ezmeden genis bir karistirma
kabina alin.

4. Kupalar tamamlayin:

e Chia karnisimini meyvelerle katmanlayip findik serpin.
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.

>> Ipucu: ilk yarim saatte bir kez karistirmak topaklanmayi énler.
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