Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Kokosowy pudding chiaz mango
L. 8.8 & & 4vi

@ 5 min + 2h T®13 osoby W tatwy

255 kcal/l porcje (262 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
97.56 kcal 1.84¢
4.88% 3.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Mleko kokosowe - 400g (1 %5 szklanki)
+ Nasiona chia - 60g (6 tyzek stotowych)
* Mango - 280g (sztuka)

* Miéd sztuczny - 36g

+ Sokz limonki- 9g (3 tyzeczki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
11.57¢ 447¢ 3.51¢g
4.29% 6.39% 14.04%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Do miski przelejmleko kokosowe, dodaj nasiona chia i midd.
Cato$¢ doktadnie wymieszajiwstaw do lodéwkina ok. 2 godziny. Przez
tenczas mozesz przemieszaé mase 2-3 razy.

KROK 2: Mango obierz i pokréjw kostke, a nastepnie zmiksujz sokiem z
limonki na gtadka mase.

KROK 3: Kokosowy pudding chia przelejdo stoikdw lub pucharkéw i wytz
musem z mango.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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