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- Zielony pudding chia z malinami
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Wartosci odZywcze 397 kcal/: porcje (418 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
94.93 kcal 3.84¢g 16.10¢ 2.53¢ 485¢
4.75% 7.68% 5.96% 3.61% 19.4%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe) KROK 1: W blenderze kielichowym zmiksuj na gtadka mase umyty, Swiezy
szpinak, midd oraz jogurt naturalny. Dodajcynamon oraz wydtubane

* SzpinakSwiezy - 75g nasiona z laski wanilii.

* Miod pszczeli- 30g (2 V2tyzeczki) KROK 2: Nastepnie wsyp do blendera nasiona chia. Zmiksujje znowu po
to, by zniszczy¢ nieco nasiona i utatwi¢ tworzenie sie gestego

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 150g (6 ] L, e .
puddingu. Mase przelejdo Sredniej miskiiwstaw do lodéwkina cata noc.

tyzek stotowych)

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

= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki) , L, . .
szklanek. Na gérze umiesc¢ bezglutenowa granole z suszonymiowocami

+ Laska wanilii- 0.8g (V2 szt uki) (najlepiejdomowejroboty) oraz Swieze maliny.
- Musliz owocamisuszonymi- 20g (2 tyzki *Mozna wykorzysta¢ dowolne, ulubione owoce sezonowe.
stotowe)
Smacznego!

= Maliny - 120g (szklanka)
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