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 []
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