gotuj w stylu eko.p!

Karobowy pudding chia z bananowg
kruszonka

; healthy-dreams

Polecane na: desery, sniadanie

Kuchnia (region): arabska

[l omin . tatwy . 1 porcja

nasiona chia - 2 tyzka mrozony banan - 1 szt.
mleko sojowe - 3/4 szklanka maka kokosowa - 1 tyzka
karob - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:nasiona chia mieszamy z karobem, nastepnie catos¢ zalewamy mlekiem- po raz kolejny
doktadnie mieszamy (mozna uzy¢ trzepaczki do ubijania jajek)

KROK 2: pudding odktadamy na kilka godzin/ na noc do lodéwki (mozemy kilka razy, co 30 min
ponownie przemieszaé catos¢)

KROK 3: gotowy pudding wyciggamy z lodéwki i przygotowujemy kruszonke
banana blendujemy na gtadki mus, dodajemy do niego make i doktadnie mieszamy
kruszonke uktadamy na gotowym puddingu
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