gotuj w stylu eko.p!

_ ‘ Czekoladowy pudding chia

.‘. Cotakpachnie?

Polecane na: desery

Kuchnia (region): arabska

[l o min . tatwy . 1 porcja

nasiona szatwi hiszpanskiej (chia) - esencja waniliowa - 1 tyzeczka

1/3 szklanka dojrzaty banan - 1 szt.

karob - 2 tyzka suszone owoce morwy biatej - do
dowolne mleko roslinne - 1 smaku

szklanka

. Dodatkowe info: PS mozna dorzuci¢ kilka morw w catosci, przyjemnie sie na takg
niespodzianke ,nadzia¢” podczas jedzenia :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Nasionka wsypac¢ do stoika, zala¢ zimnym mlekiem, dodac¢ karob, esencje waniliowg
i suszong morwe. Doktadnie wymieszagé, zakrecié, wstawi¢ na noc do lodéwki.

Rano cato$¢ zblenderowaé, dodac¢ banana, zblenderowac jeszcze raz. | zajadac sie pyszng wersjg
obtednej, czekoladowej przyjemnosci. Mniam!
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