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- Sredni zielony pudding chia z malinami
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3 @ 5 minut + T@‘ 1 osoba w tatwy
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Wartosci odzywcze 527 keal/ 1 porcie (427 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
123.42 kcal 427¢g 15.56¢ 554¢ 5.66¢g
6.17% 8.54% 5.76% 7.91% 22.64%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Nasiona chia - 30g (3 tyzki stotowe) KROK 1: W blenderze kielichowym zmiksuj na gtadka mase umyty, Swiezy
szpinak, midd oraz jogurt naturalny. Dodajcynamon oraz wydtubane

+ Szpinak $wiezy - 100g nasiona z laski wanilii.

* Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki) KROK 2: Nastepnie wsyp do blendera nasiona chia. Zmiksujje znowu po
to, by zniszczyc nieco nasiona i utatwic¢ tworzenie sie gestego

= Jogurt typu greckiego - 140g (7 tyzek
& ypug & gty puddingu. Mase przelejdo $redniejmiskiiwstaw do lodéwki na cata noc.

stotowych)

KROK 3: Po tym czasie przelejzielona mase do dos¢ wysokich iszerokich

- Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki) B A . .
szklanek. Na gérze umie$c bezglutenowa granole z suszonymiowocami

- Laska wanilii- 0.8g (V2 szt uki) (najlepiejdomowejroboty) oraz Swieze maliny.
- Musli z owocami suszonymi- 30g (3 tyzki *Mozna wykorzystaé dowolne, ulubione owoce sezonowe.
stotowe)
Smacznego!

= Maliny - 100g (34 szklanki)

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie .
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Bardzo_zielony_pudding_chia_z_malinami.jpg

	Średni zielony pudding chia z malinami
	Sposób przyrządzenia


