PUDDING JABLKOWO-BANANOWY Z NASIONAMI CHIA

SPOSOB WYKONANIA:

Skfadniki na 3 porcje (500 ml): @

150 g przecieru jabtkowego Purena
100 g przecieru bananowego Purena
20 g nasion chia

200 ml mleka

30 g miodu

cynamon do smaku

1 tyzka soku z cytryny

laska wanilii lub ekstrakt

30 g musli z granolg i orzechami

- -

Przecier bananowy zmiksowac
z mlekiem i wanilig w wysokim
pojemnikul.

-

Wsypac 2 tyzki nasion chia, wy- Odtozy¢ do lodowki  Przecier jabtkowy

mieszac, dostodzi¢ miodem,
doprawic sokiem z cytryny.

do napecznienia. wymieszad

Z cynamonem.

7]

Wartosci odzywcze:

100g 1 porcja
166 kcal | 206 kcal

Potowe przecieru jabtkowego
wlac do przygotowanych
pucharkéw.

Gotowy deser spozy¢ w przeciagu 24 h.
Otwartg saszetke PURENA przechowywa¢
wlodéwce przez 7 dni.

WIlac tezejacy pudding,
przykry¢ reszty przecieru
jabtkowego.

Schtodzi¢.

Przed podaniem po-
sypac¢ musli z granola
i orzechami.



