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hou pochutnat vsichni, bez
vyjimky.

MNOZSTVI: 2 porce
CELKOVY €AS: 2 hodin 30
minut

Ingredience
1banan
250 ml kokosového miéka
1 odmérka rostlinného
proteinu znacky Blendea
Y42 IZicky mleté vanilky
2 Izieky chia seminek
2 hrsti lesnich ploda

Postup

1.Lesni plody rozmixuijte s trochou
vody.

2.Prisypte k nim chia seminka, in-
gredience spole¢né promichejte
a dejte vychladnout.

3.Po cca 2 hodinach (az lesni ovoce
dosdhne  konzistence  gelu)
pokracujte v pripravé samot-
ného pudinku.

4.Banan, mléko, vanilku i protein
spolecné rozmixujte do pudink-
ové struktury.

5.Sklenici ode dna vrstvéte ne-
jprve lesnimi plody, poté je zalijte
bananovo-proteinovym pu-
dinkem.

6.Takto hotovy dezert vlozte na
par minut do lednice a tésné
pred podavanim jej posypte
svou oblibenou posypkou.

TYP JIDLA: Snidané a svaciny,

Zdravé mlsani

ZPUSOB PRIPRAVY: Syrové

STRAVOVACI STYL: Bez laktézy,

Bez lepku, Vegan, Vegetarian

Autor: Andrea Hreckova

Ovocné knedliky bez
cukru a lepku
Premyslite, co s letosni na-
dirodou svestek? Napliite
Jjimi knedliky, které si nejen
vase déti razem zamiluji.
Recept na nase oblibence
neobsahuje lepek ani pri-

pokracovani na str. 66
www.bezhladoveni.cz

STAVENI A STAVBY

NERFINA

Interiery - exteriery
rekonstrukce - renovace

r

rekonstrukce bytového jadra
renovace interiéru a exteriéru
upravy reprezentativnich prostor
Stukatérskeé prace

malifské a lakyrnické prace
pozlacovacCské prace

truhlarskeé a rezbarské prace

Kontakt:

Na zastrelu 118/13, Praha 6 - Brevnov, 169 00
tel.: 608 023 339, 777 060 618 « mail: enerfina@centrum.cz

www.enerfina.cz

Najdete nas na www. facebook. .com/uniformPranha



