PRZEPISY FIT&EASY

PUDDING CHIA Z MUSEM Z ROSZPONKI | MANGO

Przygotowanie: Sktadniki: (2 porcje)

Mleko podgrzaé¢ w rondelku. Goracym mlekiem 3 tyzki nasion Chia

zalac¢ nasiona Chia, cato$¢ energicznie wymieszac. 250 ml mleka roslinnego (moze by¢ mleko krowie)
Odstawi¢ do wystygniecia, kilka razy mieszajac w 2 tyzki ptatkow migdatow

tym czasie. W naczyniu do blendowania zmiksowac 1 banan

banana z roszponka na jednolita mase. Mango 1 kubek Roszponki Fit&Easy

obra¢, pokroi¢ na mniejsze czesci i zblendowac na 2 mango

jednolita mase. Mata patelnie rozgrzac, wrzucié¢ 2 tyzki ziaren granatu

ptatki migdatow i uprazy¢ je do zarumienienia. Do 1 tyzka miodu

wystudzonej mieszanki z mleka i nasion Chia dodac
miod i jedna tyzke uprazonych migdatow, catosé
wymieszac, przetozy¢ do naczyn, w ktorych
bedziemy podawac deser. Jako kolejna warstwe
dodaé miks z banana i roszponki, na niej utozy¢
puree z mango. Gore deseru udekorowad
pozostatymi ptatkami migdatow i ziarnami granatu.
Podawa¢ od razu lub przetozy¢ do loddwki do
wychtodzenia.
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