Kitchen ~~ Spoon

Malnas chia zselé

Feltoltotte:
Finta LaszI6

Hozzavalok

4-6 adaghoz:

600 g friss méalna/szeder/eper - lehet vegyesen is

10 evd kanal chia mag - 2 ek./100 ml

2-3 ev6 kanal datolyapaszta vagy datolyaszirup izlés szerint
500 ml viz vagy tej - a tejjel izletesebb

édesitd izlés szerint - 1:4 Dia-wellness

Elkészités

Elkészités 1:

Turmixold dssze a gyiimolcsot és a datolyapasztat/szirupot.

A vizhez/tejhez add hozza a chia magot, édesitd t és lassan kevergesd, amig besi ri sodik.

Tedd hii t6 be egy napra, igy a chia megduzzad és zselévé valik. Kis Uvegtalakba praktikus adagolni.

Fogyasztas eld tt tedd rd a turmixolt gyiimolcsot. Diszitheted még néhany szem gyumadlccsel.
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Elkészités 2: (ez Nekem jobban bej6n)
A chia magot keverd el a tejjel és kavargasd addig, amig bes( r(i sédik. Tedd hd t6 be egy napra!

Amikor mar kocsonyas, akkor a friss vagy fagyasztott gyimoélcsot tedd ra és mehet vissza a hi t6 be.

Jo étvagyat!
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