PORCE: 1 COOKING TIME: 15 MIN

CHIA PUDING S LESNiM CELKOVY GAS: 40 MIN

OVOCEM

INGREDIENCE

Pokud hleddte idedIni svacinu nebo dezert na cestu,

220ml mandlového

chia puding plny omega-3 mastnych kyselin a lesntho ) )
PUaImg Py omes - neslazeného mléka

ovoce je skvélou volbou. Ocenite i svézest lim

Stavy, keerd ho prijemné doplituje. 4-5 velkych lzic chia semen

hrst lesnfho ovoce (pouzila
jsem mrazené)

lzicka medu

limetkovd stdva

POSTUP

Do skleni¢ky nalijeme mandlové mléko, do
mandlového mléka nasypeme chia seminka,
pilku hrsti lesniho ovoce a osladime 1zickou
medu - priibézné michdme, aby se seminka
nestaéila usadit na dné a neslepila se - dime do
mrazdku

Druhou é&ist lesniho ovoce rozmrazime v
mikrovlnné troubé dokud nepusti §tdvu,
nechdme chvilku vychladit

Chia puding vynddme z mrazdku a vrsek
polijeme zbytkem ovoce

Pred podévanim je dobré nechat puding jesté

odlezet v lednici

NUTRICNT HODNOTY
NA PUDING
KCAL B 8 [ T

367 14G 216G 114G 23G




