
Zobene pahuljice s
jabukom i cimetom

Sastojci Upute

1 šalica Zob

240 ml mlijeko

4 tsp chia sjemenke

1 šalica jogurt

1 tsp Ekstrakt vanilije

1 šalica jabuka

2 žlice med

0.25 tsp cimet u prahu

1. U dvije staklenke podijelite po ½ šalice zobenih
pahuljica. Lagano protresite staklenke kako biste
poravnali zobene pahuljice na dnu.

2. U svaku staklenku dodajte 120 ml mlijeka, a zatim
pospite 2 žličice chia sjemenki po vrhu. Lagano
promiješajte kako bi se chia sjemenke ravnomjerno
rasporedile po zobenim pahuljicama.

3. U svaku staklenku dodajte ½ šalice jogurta i ekstrakta
vanilije te žlicom zagladite površinu.

4. U svaku staklenku dodajte ¼ šalice nasjeckane jabuke,
zatim pokapajte 1 žlicom meda i pospite 1/8 žličice
cimeta u prahu.

5. Staklenke čvrsto zatvorite poklopcima i stavite u hladnjak
preko noći (najmanje 6-8 sati). Tijekom tog vremena,
zobene pahuljice će upiti mlijeko i omekšati, a chia
sjemenke će pomoći u stvaranju guste, kremaste
teksture.

6. Ujutro jednostavno otvorite staklenku, dobro promiješajte
i uživajte. Po želji možete dodati još svježih jabuka ili još
jednu žlicu jogurta.

Ugljikohidrati 57.23 g

energija 294.19 kcal

Masti 5.11 g

Proteini 10.29 g

370 Min
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