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<« Maty kokosowy pudding z nasion chia z
® " jagodamiibananem
L. 8.8 & & 4

@ 15 minut+ T@‘ 1 osoba w tatwy

1

Wartosci odzywcze 272 kcal /1 porce (252 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
107.79 kcal 193¢ 13.64¢ 4.88¢ 3.08¢
5.39% 3.86% 5.05% 6.97% 12.32% 5.39%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Nasiona chia - 15g (1 Y2 tyzki stotowej) KROK 1: Jagody i banana zmiksuj z mlekiem kokosowym oraz miodem.

= Mleko kokosowe - 120g (V2 szklanki) KROK 2: Dodaj nasiona chia i energicznie wymieszajtyzka. Przelejdo

stoiczka iwtdz na noc do lodéwki.
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

KROK 3: Na wierzch puddingu dodajkleks jogurtu greckiego i oprosz

= Jagody - 30g (V2 szklanki) starta czekolada.

+ Banan- 60g Smacznego!

- Jogurt typu greckiego - 10g (V2tyzki
stotowej)

« Czekolada gorzka - 5g
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