gotuj w stylu eko.p!

Pudding z chia i musem z mango

‘. Renixx

Polecane na: desery, sniadanie

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 15 min . . 3 porcje

mleko - 1 szklanka mango dojrzate - 1 szt.
nasiona chia - 3 tyzka arbuz bez pestek pokrojony w

serek waniliowy - 150 g kostke - 1 szklanka
midd lub syrop klonowy opcjonalnie
- - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do miseczki wla¢ lekko podgrzane
mleko, wsypac nasiona chia, wymieszac,
odtozy¢ do lodowki na 5-6 godzin, (najlepiej na
noc).

KROK 2: Do napeczniatych nasion chia

z mlekiem doda¢ serek waniliowy i doktadnie
wymieszaé tyzka, nie mikserem. W razie
potrzeby dostodzi¢ miodem lub syropem.

KROK 3:Mus z mango i arbuza:

Z mango usungc¢ pestke, wydrazy¢ migzsz
i razem z pokrojonym arbuzem zmiksowad.
Sprébowaé, mozna dostodzié.

KROK 4: Gotowy pudding przetozy¢ do
pucharkéw, na wierzch wytozy¢é mus ozdobic,
podawad.
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