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"r ~ ! Delikatnie cytrynowy pudding chia z
' musem bananowo orzechowym :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: przystawki i przekaski

[l 30 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: Nasiona chia - 2 tyzka banan - 1/2 szt.
Napar z trawy cytrynowej - 100 ml  masto orzechowe 100% - 1 tyzka
mleko - 100 ml Orzech wtoski - 2 szt.
ksylitol - 1 tyzka Ptatki kokosowe - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do stoiczka lub szczelnego pojemnika wsyp nasiona chia.
W letniej zaparzonej trawie cytrynowej rozpus¢ ksylitol.

Do chia dodaj napar z trawy cytrynowej i mleko.

Doktadnie wymieszaj. Po 10 minutach powtérz czynnos¢.

Odstaw do lodéwki na noc.

KROK 2: Kolejno przygotuj mus: banana rozgnieé widelcem na packe, dodaj masto orzechowe

i wymieszaj.

Do wybranego naczynka przetéz mase bananowo orzechowa, kolejno gotowy pudding chia i ozdéb
dodatkami.
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