gotuj w stylu eko.p!

Dzem truskawkowy z nasion Chia

,‘. Agnieszka Struzyna

Polecane na: desery, przetwory, $niadanie

Kuchnia (region): arabska, arabska

[l 15 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: Truskawki - 15 szt. Nasiona Chia - 4 tyzka
Mi6d - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Miod mozna zastgpi¢ syropem klonowym - wtedy dzem bedzie
weganski.
Dzienne spozycie nasion chia na osobe to 3 tyzeczki dziennie.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Truskawki (moga by¢ mrozone) rozgniatamy widelcem w miseczce. Jesli sgq z zamrazarki
musimy troche poczekag, by dato sie je rozdrobnié. Masa nie musi by¢ idealnie zgnieciona - moga
zostaé kawateczki truskawek.

KROK 2: Do rozgniecionych truskawek dodajemy miod. Jesli nasz midd nie jest lejacy, lub z powodu
zimnych truskawek nie chce sie potaczy¢ z owocami, wszystko wlewamy na matg patelnie, lub do
matego garnka i dostownie 30 sekund podgrzewamy mieszajac, az do rozpuszczenia miodu. Gdy
sktadniki sie potaczg zlewamy wszystko z powrotem do miseczki.

KROK 3: Do potaczonych sktadnikéw dodajemy nasiona chia. Najwygodniej jest dodawac¢ je po
tyzeczce, zamieszac, dodaé kolejng itd.

KROK 4:Gdy nasiona, owoce i midéd bedg juz wymieszane zlewamy wszystko do stoiczka,
zakrecamy i wstawiamy do lodéwki, najlepiej na noc (ale juz po dwodch godzinach nasiona powinny
napecznied).

Dzieki wtasciwosciom nasion otrzymamy pyszny i zdrowy dzemik w bardzo krétkim czasie.
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