
 

Delikatnie cytrynowy pudding chia z

musem bananowo orzechowym :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: przystawki i przekąski    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

Nasiona chia - 2 łyżka

 

Napar z trawy cytrynowej - 100 ml

 

mleko - 100 ml

 

ksylitol - 1 łyżka

 

 

banan - 1/2 szt.

 

masło orzechowe 100% - 1 łyżka

 

Orzech włoski - 2 szt.

 

Płatki kokosowe - 1 łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Do słoiczka lub szczelnego pojemnika wsyp nasiona chia.

W letniej zaparzonej trawie cytrynowej rozpuść ksylitol.

Do chia dodaj napar z trawy cytrynowej i mleko.

Dokładnie wymieszaj. Po 10 minutach powtórz czynność.

Odstaw do lodówki na noc.

 KROK 2: Kolejno przygotuj mus: banana rozgnieć widelcem na paćkę, dodaj masło orzechowe

i wymieszaj.

Do wybranego naczynka przełóż masę bananowo orzechową, kolejno gotowy pudding chia i ozdób

dodatkami.
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