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Pudding z nasion chia o smaku czarnej
porzeczki

La & 8 & & 4K

@ 15 minut + T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 464 kcal, 1 porcie (309 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
150.25 kcal 2.88¢ 9.29¢ 11.71¢ 472¢
7.51% 5.76% 3.44% 16.73% 18.88% 7.51%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

 Porzeczkiczarne - 150g KROK 1: Czarne porzeczki zmiksujz mlekiem kokosowym, miodem icynamonem.

Dodajnasiona chia ienergicznie wymieszajtyzka. Przelejdo stoiczka i wtéz do lodéwkina

= Mleczko kokosowe - 400g (40 tyzek

noc.Dodajna wierzch kleks gestego jogurtu naturalnego i oprész starta czekolada.
stotowych)

Smacznego!

- Nasiona chia - 40g (4 tyzki stotowe)
- Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

» Cynamon mielony - 4g (tyZzeczka)
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Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie - ;
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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