Chia puding

26. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 3. fazu
ingrediencie na 1 porciu

* 2 lyzice chia semienok

¢ 70 - 80 ml mandlového mlieka nesladeného
e stévia

« hrst sezénneho ovocia na podavanie

postup pripravy

Den pred konzumaciou osladte mandlové mlieko stéviou, pridajte chia semienka a riadne premiesajte.
Nechajte v ladnicke odlezat aspon hodinu, idealne do druhého dia. Chia semienka do seba nasaju spustu
tekutiny a zvacsia svoj objem.

Pri podavani pridajte hrst ovocia, najlepsie sa hodia jahody, maliny alebo borievky.

Takto pripraveny pokrm moZzete pri proteinovej diéte konzumovat v 3. faze kedykol'vek. Nie je to ani

proteinové ani "normalne" jedlo. Vdaka vySSiemu obsahu sacharidov, ktoré ovocie obsahuje, sa hodi ako
doobedna lahka desiata medzi dvoma jedlami alebo kedykol'vek pre doplnenie energie po fyzickej aktivite.



