gotuj w stylu eko.p!

a Pudding chia z mlekiem kokosowym i
sokiem z aronii

; Szybko Tanio Smacznie

Polecane na: desery, sniadanie

Kuchnia (region): arabska

gotuj w stylu eko

. Warto wiedzie¢: [l omin . tatwy . 2 porcje
. Skiadniki: nasiona chia - 6 tyzka sok z aronii - 1 filizanka

mleko kokosowe - 1 filizanka

. Dodatkowe info: Nasiona szatwii hiszpanskiej zachwycaja mnie za kazdym razem.
Z czym bym ich nie wymieszata (koktajle, mleko i inne) zawsze

wychodzi smaczne danie, ktére znika w oka mgnieniu. Postanowitam
m&j ulubiony kokosowy pudding chia wzbogaci¢ o dodatek soku

z aronii, ktéra jest uwazana za najzdrowszy owoc jagodowy. Zawiera
w duzych ilosciach witamine C, B1, B2, B6 i E a ponadto sporg ilos¢
antyutleniaczy i mikroelementéw.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do zamykanego naczynia wsypuje nasiona chia, dodaje mleko oraz sok. Cato$¢ mieszam
tyzka, odstawiam na ok 10-15 minut do lodéwki. Po tym czasie jeszcze raz mieszamy (pozwoli nam
to na unikniecie grudek w naszym puddingu). Wstawiamy na catg noc do lodéwki. Zjadamy
nastepnego dnia w formie $niadania lub deseru.

Na zdrowie i smacznego!

*Gdy po wymieszaniu sprébowatam puddingu, byt bardzo gorzki jednak po nocy, nie byto $ladu po
typowo aroniowej goryczce.
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