Chiapuding datolyaszilvaval

Hozzavalok (1 fére):

- 35 gchiamag

- 125 g natlr joghurt

- 50 ml tej (1,5% zsirtartalmu)
- 1 db datolyaszilva

- vanilia aroma

1. Keverjlik 0ssze a natur joghurtot a tejjel, majd adjuk hozza a chia magot €s par csepp vanilia
aromat.

2. Tegylik a hiitébe par orara, hogy a chia mag megduzzadjon

3. Héamozzuk meg a datolyaszilvat, vagjuk kisebb darabokra, és rakjuk az elkésziilt chia puding
tetejére.

Egv adag étel energia- és tapanyagtartalma:

Energia: 238 kcal
Fehérje: 11,8 g
Zsir: 13 g

Szénhidrat: 23 g



