Kakaowy pudding chia z wisniami

Wskazowki

Czas przygotowania: 15 minut

2 porcje

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 225 kcal \ B-14 g\ T-10 g\ W-24 g\ Bt-6 g
Wartos$¢ odzywcza 100 g puddingu: 94 kcal \B-6 g\ T-4g\ W-10g\ Bt-3 g
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nasiona chia — 2 tyzki (30 g)

mleko 3,2% — 2/3 szklanki (150 g)
kakao — 2 tyzeczki (6 g)

erytrol — 1 tyzka (10 g)

skyr waniliowy — 1 opakowanie (150 g)
wisnie — 1 szklanka (120 g)

erytrol (do wisni) — 1 tyzeczka (5 g)
pistacje — 1 tyzka (10 g)

Przygotowanie

1. Do stoiczka wlej mleko, dodaj nasiona chia i odstaw na 20 minut. Nastepnie dodaj skyr i
wymieszaj. Przetéz do pucharkdw (mase mozesz przygotowac dzien wczesniej).

2. *Skyr waniliowy zawiera cukier, jesli go unikasz, mozesz uzy¢ skyr naturalny, ekstrakt
waniliowy i troche erytrolu.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kakaowy-pudding-chia-z-wisniami/




