Widok prosty

truskawkami

* % % % % % (0)

) @ 15 minut+

T@‘ 1 osoba

Wartosci odzywcze
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# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze
T72.97 kcal 2.05¢ 12.23¢ 2.03¢g
3.65% 4.1% 4.53% 2.9%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

& Sktadniki

= Nasiona chia - 15g (1 Y2 tyzki stotowej)

dno miseczki.
= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 180g

(%5 szklanki)
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Pudding z nasion chiaz musem z mango i

_/ tatwy

404 kcal /1 porcie (554 g)

# Btonnik
2.23¢ GDA
8.92% 3.65%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Obrane mango zmiksuj przy uzyciu blendera na mus i wytéz nim

KROK 2: Nasiona chia wymieszajz mlekiem imiodem, nastepnie przelej

do miseczkiz musem z mango. Wstaw na noc do lodowki.

+ Midd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)

KROK 3: Ude koruj pudding pokrojonymit ruskawkamii widrkami

- Mango - 280g (sztuka) kokosowymi.

* Truskawki- 70g (V2 szklanki) Smacznego!

+ Widrki kokosowe - 3g (V2 tyzki stotowej)
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