CHIA
PUDING

Ismeritek a chia magot,
vagy mds néven
aztékzsalyat?

Nekem nagyon nagy
kedvencem, mert
gyorsan elkészithets,
és rengeteg vitamin
forrdsa és
kiemelkedéen magas a
rosttartalma.

Féleg tizéraira vagy

uzsonndra eszem. ELKESZiTES:
HOZZAVALéK: Ontsd télkdba a tejet, add

hozz4 a chi t é
100ml kékusztej, nekem ezzel ©0zza @ chiamagot es

(2lik a legjobban, de keverd bele a darabolt

gyimsélessket.

Majd tedd a hitsbe és

haszndlhattok zab,

mandulatejet is hozzd,
1 ev8kandl chia mag (15 g), masnap vagy par era

B o elteltével fogyaszthatod is!
tetszéleges gyimales

Kell par éra, h
feldarabolva. el par ora, hogy

FONTOS:

Napi 15 g chia magndl ne

dsszedlljon egy kicsit
zseléssé.

Nekem a mangés

egyél tobbet a magas kedvencem!

rosttartalma miatt!

16 étvégyat hozzd!



