
 Perusresepti: Chia-vanukas marjoilla🥣

 Ainekset (2 annosta)🛒

• 2 dl maustamatonta jogurttia tai kasvipohjaista vaihtoehtoa 
• 2 rkl chia-siemeniä 
• 1 dl soseutettuja marjoja (esim. mustikka, vadelma, mansikka) 
• 1–2 tl makeutusta (esim. stevia, erytritoli tai vaniljauute) 
• Päälle: tuoreita marjoja, pähkinöitä tai kookoshiutaleita 

 Valmistusohje�🧑‍🍳

1. Sekoita jogurtti ja chia-siemenet kulhossa. 
2. Lisää makeutus ja marjasose. Sekoita huolellisesti. 
3. Kaada seos tarjoiluastioihin ja peitä. 
4. Anna tekeytyä jääkaapissa vähintään 3 tuntia – mieluiten yön yli. 
5. Koristele tuoreilla marjoilla ja nauti! 

 Videot, jotka tuovat reseptin eloon🎥

1. Proteiinipitoinen chia-vanukas herkullisilla marjoilla  
Tämä video näyttää, miten voit lisätä vanukkaaseen proteiinijuomaa ja kreikkalaista jogurttia, jolloin 
saat erityisen täyttävän ja ravitsevan version.

2. Chia vanukas: Helppo ja terveellinen jälkiruoka  
Videolla esitellään klassinen chia-vanukas marjoilla – täydellinen pikaohje kiireisiin aamuihin tai 
kevyeksi jälkiruoaksi.

3. Chia vanukas 270 Kcal: Herkullinen välipala  
Tässä versiossa käytetään proteiinijauhetta ja banaania, ja se sopii erityisesti aktiivisille liikkujille tai 
painonhallintaan.

4. Helppo ja terveellinen tuorepuuroresepti marjoilla ja hedelmillä  
Vaikka kyseessä on tuorepuuro, video tarjoaa loistavia ideoita chia-siemenien ja marjojen 
yhdistämiseen – voit soveltaa samoja makuja vanukkaaseen.

Huom!

Linkit viittaavat TikTok-videoihin js

Savonlinnan Seudun Diabetes ry – 2025 – Tämän asiakirjan luonnissa on käytetty apuna tekoälyä.

https://www.tiktok.com/@danielakenton/video/7461168986026298646
https://www.tiktok.com/@_ellen.sofie_/video/7278317581704924448
https://www.tiktok.com/@kakkumonsteriofficial/video/7382657507954609440
https://www.tiktok.com/@fressi.fi/video/7418545390577913121

