»
L3 NASEOET

Mandlovy puding s chia semienkami

Cas pripravy: 10 minGt
Druh jedla: Kolace, zdkusky a sladké snacky

Ak si chcete dopriat naozaj kvalitny puding,
zabudnite na bezne dostupné praskové formy a
vyskusajte dezert s obsahom antioxidantov,
omega-3 mastnych kyselin, vapnika a vidkniny.
Spolu s Cerstvym ovocim je tento puding naozaj
podmanivy.

Postup prace:

Suroviny:

2 Salky nesladeného
mandlového mlieka

1/2 &alky Chia

V miske spolu zmieSame mandlové mlieko, Chia semienka, vanilku, javorovy
sirup a v chladnicke odlezat cez noc (minimalne vSak 1 hodinu). Pred
poddvanim opatovne premieSame, v pripade potreby priddme trochu vody
(ak je puding prilis husty). Ozdobime ovocim, orieSkami a ihned poddvame.

semienok
y Takto pripraveny puding vam v chladni¢ke vydrzi min. 5 dni. My védm ale
\llézni(l:ll_yBourbon garantujeme, Ze sa tam nezdrzi dihdie ako do druhého dia :-)

: ; Pozn: u deti volime druh ovocia a orieSkov podla veku!
1 - 2 PL javorového

sirupu, pripadne
kvalitného medu
(diabetici m6zu pouzit
steviu alebo brezovy
cukor)

rézne Cerstvé ovocie
(¢ucoriedky, maliny,
jahody, slivky,
broskyne ...)

mandle, pripadne iné
druhy orieskov
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