Chia pudink

26. 10. 2021

Recept je vhodny pro: 3. faze

Pokud mate pfi dieté chut na néco dobrého, pripravte si tuto lehkou a zdravou
svacinku. Seminka Salvéje hispanské, nazyvana také chia, jsou bohata na
nenasycené mastné kyseliny, vitaminy, mineraly a vlakninu.

Co potrebujete (1 porce):
e 2 |Zice chia seminek
e 70 - 80 ml mandlového mléka neslazeného
e stévie
e hrst sezénniho ovoce k podavani

Jak na to:
1. Den pred konzumaci osladte mandlové mléko stévii, pfidejte chia seminka a radné promichejte.

2. Nechte v lednici odlezet alespon hodinu, idealné do druhého dne. Chia seminka do sebe nasaji spoustu
tekutiny a nabydou na objemu.

3. pii podavani pridejte hrst ovoce, nejlépe se hodi jahody, maliny nebo borlvky.

Nas TIP: Takto pripraveny pokrm mdzete pfi proteinové dieté konzumovat ve 3. fazi kdykoliv. Neni to ani
proteinové ani "normalni" jidlo. Diky vyssimu obsahu sacharidd. které ovoce obsahuje, se hodi jako
dopoledni lehka svacinka mezi dvéma jidly, nebo kdykoliv pro doplnéni energie po fyzické aktivite.
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