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& Sktadniki

- Nasiona chia - 30g (3 tyzki stotowe)
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Sredni zielony pudding chia z malinami

w tatwy

527 kcal/ 1 porcje (427 g)

# Btonnik
5.66¢g
22.64%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W blenderze kielichowym zmiksuj na gtadka mase umyty, Swiezy

szpinak, midd oraz jogurt naturalny. Dodajcynamon oraz wydtubane

- Szpinak $wiezy - 100g
+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

= Jogurt typu greckiego - 140g (7 tyzek
stotowych)

= Cynamon mielony - 2g (Y2tyzeczki)

nasiona z laski wanilii.

KROK 2: Nastepnie wsyp do blendera nasiona chia. Zmiksuj je znowu po
to, by zniszczy¢ nieco nasiona i utatwié¢ tworzenie sie gestego
puddingu. Mase przelejdo $redniejmiskiiwstaw do loddwki na cata noc.

KROK 3: Po tym czasie przelejzielong mase do do$¢ wysokichiszerokich

szklanek. Na gérze umie$¢ bezglutenowa granole z suszonymi owocami

+ Laska wanilii- 0.8g (V2 szt uki)

- Musliz owocamisuszonymi- 30g (3 tyzki
stotowe)

Smacznego!

= Maliny - 100g (¥4 szklanki)

(najle piej domowejroboty) oraz Swieze maliny.

*Mozna wykorzystac dowolne, ulubione owoce sezonowe.

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacie znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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