Zdravy dezert z CHIA semiacok

CHIA semiacka ako vyborny dezert

Na tento vyborny recept potrebujete iba 3 ingrediencie.
Dezert pre velkych aj malych. Je chutny a takmer bez kalorii.

Da sa pripravit v dvoch variantoch.


http://receptyrychle.sk/zdravy-dezert-chia-semiacok/

Bezlaktozovy puding

Ak ste ndhodou citlivy na laktézu a lepok mbézete pouzit bud
sojové mlieko, kokosové alebo mandlové mlieko. Ostatni,ktori
nie su alergicky na laktézu m6zu pouzit bezné plnotucné
mlieko. Tak isto sa dd dezert osladit bud javorovym sirupom —
zdravsi variant , alebo krystalovym cukrom bielym , pripadne
hnedym.

INGREDIENCIE na 2 porcie pudingu:
5 lyzic CHIA semiacok

250 ml s6jového (kokosového,alebo plnotucného ) mlieka
1 lyzica javorového sirupu , pripadne cukor podla chuti
mango,alebo ovocie podla vasho vyberu — je len na ozdobu

POSTUP na zdravy dezert:

CHIA semiacka si namocime v mlieku , osladime javorovym
sirupom (cukrom) a dobre premiesame. Nechame ich namocené
minimalne 2 hodiny,najlepSie je vSak celd noc. Puding potom
vrstvime do poharov striedavo s ovocim ako je na obrazku. Je
to velmi zdravy a chutny dezert po dobrom obede,alebo aj ako
dobré a lahké ranajky. Prajeme vam dobrd chut []



ZDRAVE RECEPTY



Dezert




v _alobale

Pecené zemiaky

Suroviny

4 zemiaky (kazdy asi 200 g)
400 g brokolice

Pazitkovy krém

20 g pazitky
250 g tvarohu
75 ml jogurtu
75 g kyslej smotany

Syrova Salsa

1 Cervend paprika
200g cukety

2 jarné cibulky
100 g Goudy
Citroénova stava
sol a korenie


http://receptyrychle.sk/pecene-zemiaky-alobale/

Postup

Predhrejeme rdru na 200 ° C Umyté zemiaky zabalime do alobalu
a a peCieme asi 50 minut v strede rdry na roste.

Medzitym si oCistime brokolicu,rozdelime na ruzicky a varime
nad parou kym zmakne.

Smotanu tvaroh a jogurt jemne vymixujeme mixérom,pridame
pazitku,sol a korenie a premiesSame.

Pre syrovu salsu oCistime zeleninu a nakrajame na kilsky.Syr
tiez nakrajame na malé kocky.

ZmieSame s citrénovou Stavou, solou a korenim.

Upelené zemiaky rozbalime,pozdlZne prekrojime a plnime.

Rajcinova polievka


http://receptyrychle.sk/rajcinova-polievka/

SUROVINY:

= prezreté rajciny

= 1 velka cibula

= 5 stracikov cesnaku
= zeleninovy vyvar
bazalka

olivovy olej

= SYyr na posypanie

POSTUP:

Rajciny umyjeme a sparime vriacou vodu. Nechdme vychladnuit,
zbavime Supky a tvrdych stredov. Na oleji opecCieme cibulu a
pretlaceny cesnak.Pridame paradajky a spoloCne povarime.
Pridédme trochu polievkového korenia. Pusti to Stavu — vodu
netreba dolievat. Nakoniec polievku rozmixujeme a ochutime.
Polievku podavame so struhanym syrom a cerstvou bazalkou.



