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Deser z nasionami chia i mango
W % i (18)

@ 10 minut + T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 255 kcal, 1 porcie (265 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
96.09 kcal 3.23¢ 12.86¢ 3.36¢ 397¢
4.8% 6.46% 4.76% 4.8% 15.88% 4.8%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 230g KROK 1: W blenderze kielichowym zmiksujmleko z daktylami.
(szklanka)
KROK 2: Nastepnie wsyp do tak powstatejmasy nasiona chia. Doktadnie i
« Daktyle, suszone - 20g energicznie wymieszaj.
+ Nasiona chia - 40g (4 tyzki stotowe) KROK 3: Wstaw mleko do lodéwki na okoto 4-5 godzin, aby nasiona

wchtonety reszte mleka. Najlepiejdeserzrobié poprzedniego wieczoru.
= Mango - 240g (3% szt uki)

KROK 4: Po tym czasie doktadnie umyj, obierz i pokréj na kawatki owoc
mango. Zmiksuj doktadnie blenderem.

KROK 5: Przektadaj do dekoracyjnych, wysokich kieliszkéw mleko z chia
naprzemiennie z mango.

*Udekorujreszta mango.
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