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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
137.08 kcal 6.84¢ 11.50¢
6.85% 13.68% 4.26%

® Sktadniki

- Nasiona chia - 90g (9 tyzek stotowych)

T@‘ 2 osoby

& Ttuszcze
6.53¢
9.33%

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Bardzo zielony pudding chia z malinami

- Bardzo zielony pudding chia z malinami

w tatwy

374 kcal/l porcje (273 g)

# Btonnik
8.02¢
32.08%

® Sposob przyrzadzenia

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

szpinak oraz jogurt naturalny. Dodajcynamon oraz aromat waniliowy.

+ Szpinak mtody - 50g (2 garscie)

KROK 2: Nastepnie wsyp do blendera nasiona chia. Zmiksuj je znowu po

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 300g (12
tyzek stotowych)

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

+ Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

to, by zniszczyc nieco nasiona i utatwi¢ tworzenie sie gestego
puddingu. Mase przelejdo sredniej miskiiwstaw do lodéwkina catg noc.

KROK 3: Po tym czasie przelejzielong mase do do$¢ wysokichiszerokich
szklanek. Na gérze umie$c granole z suszonymiowocami (najle piej

domowejroboty) oraz $wieze maliny.

* Musliz owocamisuszonymi- 40g (4 tyzki
stotowe)

= Maliny - 60g (V2 szklanki)

Smacznego!

*Mozna wykorzysta¢ dowolne, ulubione owoce sezonowe.

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