Puding od chia semenki

tezina: lako

za 2 0soba
vreme pripreme: 15 min

Sastojci

Potrebno je:

¢ 250 mlbademovog mieka
4 kaSikechia semenki

1 kaSikicameda

1 vecapomorandza
malooraha

Priprema

Ovaj puding se veomalako i brzo pravi. Ako mogu da preporucim najbolje je chia semenke potopiti navce i
ujutro ga zavrsiti. U caSe sipajte chia semenke i mleko. Rasporedite da u svakoj casi bude isto semenki ili
priblizno. :). Dodajte med i sve dobro promeSajte. Poklopitei ostavite u frizider najbolje preko noci ili na
ngjmanje 3 sata. Semenke treba da popiju skoro svu tecnost i nabubre. Jutros sam dodala kokosov protein
pomeSan sa mlekom da smesa bude guSca nego za palacinke. Stavite na chia semenke. Potom sam iscedilajednu
pomorandZu i imala sam pola nara. Lagano kasicicom stavljajte sok. Ukoliko Zelite da vam se sok ne pomesa,
mal o ga prokuhajte sa gustinom. pa stavite jedan sok, sacekajte da se ohladi, pa drugi sok. Puding pospite sa
tostiranim orasimai seckanim vocem za koje se odlucite, te prelite medom.

Savet

Kokosov protein se kupuje u prodavnicama zdrave hrane, dobija se mlevenjem kokosove pogae nakon ceenja
uljaiz kokosovog bradna. Bogato je proteinima, vlaknimai omega masnim kiselinama. SadrZi protein koji se
vrlo lako vari i od znagja je za funkcionisanje imunoloskog sistema. Sadrzaj vlakana doprinosi normalnom radu
crevai smanjuje resorpciju ugljenohidratai masti iz creva.



