gotuj w stylu eko.p!

Lodowy shake waniliowy z chia i calymi
owocami

‘ Katarzyna Malewska

Polecane na: desery

Kuchnia (region): arabska

[l 70 min . . 4 porcje

truskawki mrozone - 1 szklanka ziarenka z laski wanilii - 1/2 szt.
jagody lesne - 1 gar$¢ maka kokosowa - 1 tyzka
maliny mrozone - 1 gars¢ chia - 4 tyzka

mleczko kokosowe lub napgj mleko - 2 szklanka

kokosowy - 1 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wlewamy mleko i nap6j do wiekszego naczynia,
wsypujemy tyzke maki kokosowej, nasiona

chia i ziarenka wanilii, a nastepnie doktadnie

mieszamy. Odstawiamy na godzine co

jaki$ czas mieszajac, aby rozdzieli¢ ziarenka w

mleku. Jak ptyn juz sie zagesci wrzucamy mrozone
owoce, mieszamy, odstawiamy na chwile

i znbw mieszamy, az owoce zmrozg ptyn i go

zageszcza. Podajemy od razu.
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