ANIA STARMACH

Pudding z nasion chia z mango
Co kupic¢?

350ml  mleka (moze byc¢ zwykte lub kokosowe, migdatowe, sojowe)
3 tyzki nasion chia
1 mango
1  gars¢ malin

2 tyzki migdatow w ptatkach

Jak przygotowac?

1. Dzien przed podaniem (najlepiej wieczorem) podgrzej 300 ml mleka i dodaj do niego nasiona chia,

wymieszaj. Przelej do miseczki lub dzbanka i wtoz do lodowki, aby peczniaty catg noc.
2.  Rano pokroj mango w kostke, umies¢ w blenderze, dodaj 50 ml mleka i zmiksuj na gtadkie purée.
3. Wyciagnij z lodowki miseczke badz dzbanek z napeczniatymi nasionami chia.

4. Na dno szklanek natoz purée z mango, nastepnie pudding z nasiona chia. Przed podaniem
udekoruj malinami oraz migdatami.
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