gotuj w stylu eko.p!

marchewki

‘ Renixx

Polecane na: desery, sniadanie

Kuchnia (region): polska

. 15 min .
. Sktadniki: banan dojrzaly - 1 szt.

gruszka dojrzata - 1 szt.
marchewka $rednia - 1 szt.
kefir - 1 szklanka

nasiona chia - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Marchewke obraé, pokroi¢ lub zetrze¢
na tarce. Banana i gruszke obra¢, z gruszki
usuna¢ gniazda nasienne, pokroi¢ na mniejsze
kawatki. Przygotowane sktadniki wtozy¢ do
blendera, dodac¢ kefir, nasiona chia, cynamon

i szczypte kardamonu. Wszystko razem
doktadnie zmiksowaé. W razie potrzeby
dostodzi¢. Odstawi¢ na 10-15 minut. (Gdy zrobi
sie gesty dola¢ wiecej kefiru lub wody). Gotowy
pudding przetozy¢ do pucharkéw, ozdobic
wedtug uznania i podawad.

Pudding z kefiru, gruszki, banana i

. 2 porcje

cynamon mielony - 0,5-1 tyzeczka
kardamon mielony - - szczypta
dodatki: -

nasiona chia, pestki granatu,
komosa ryzowa, banan,
pomarancza - - troche
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