Jogurtowy pudding z nasionami
chia

Jogurtowy pudding z nasionami chia
— zdrowa przekaska na kazda pore
dnia

Delikatny, kremowy pudding jogurtowy z nasionami chia to
propozycja, ktéora zachwyci nie tylko smakiem, ale rdéwniez
prostota przygotowania. Wystarczy potgczy¢ jogurt naturalny z
nasionami chia, doktadnie wymiesza¢ i odstawi¢ do loddéwki na
minimum 2 godziny (najlepiej na cata noc). W tym czasie
nasiona napeczniejg i nadadzg deserowi przyjemnej, budyniowej
konsystencji. Schtodzony pudding podawaj z kawatkami
soczystego mango lub z owocowym musem.

Dla kogo?

Jogurtowy pudding z nasionami chia to idealna propozycja dla
oséb dbajgcych o linie i zdrowie. Nasiona chia, zaliczane do
superfoods, sg bogate w kwasy omega-3, petnowarto$ciowe biatko
oraz mineraty. W po*aczeniu z niskottuszczowym jogurtem
naturalnym tworza petnowartosciowy, 1lekki positek, Kktéry
doskonale sprawdzi sie jako zdrowe $niadanie lub przekaska w
ciggu dnia.

Na jaka okazje?

Ten prosty deser Swietnie sprawdzi sie jako szybkie sniadanie
przed wyjsciem do pracy, lekka przekgska po treningu 1lub
zdrowy podwieczorek. Mozesz przygotowal go wieczorem, a rano
cieszy¢ sie gotowym, pozywnym positkiem. To réwniez doskonata
propozycja na letnie upaty — schtodzony pudding z owocami
orzezwi i doda energii.
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Czy wiesz, ze?

Nasiona chia majg wyjatkowe wtasciwosci zelujace — pod wptywem
wilgoci peczniejg 1 tworzg charakterystyczng, gesta
konsystencje. Jeden gram nasion moze wchtongé¢ nawet 12 razy
wiecej wody niz sam wazy! Dzieki temu pudding nabiera
przyjemnej, kremowej tekstury bez dodatku zagestnikodw czy
cukru.

Dla urozmaicenia

Podstawowy przepis mozesz modyfikowa¢ wedtug upodoban. Zamiast
mango wyprodébuj inne owoce: maliny, boroéowki, banany lub
brzoskwinie. Dodaj odrobine miodu lub syropu klonowego dla
stodyczy, szczypte cynamonu lub wanilii dla aromatu. Pudding
mozesz tez udekorowa¢ posiekanymi orzechami, ptatkami
kokosowymi lub listkiem miety.



