Wspdblne gotowanie to swietny pomyst na ciekawe
spedzanie wolnego czasu!

Wptywa ono réwniez
pozytywnie na
rozwdj dziecka

oraz ksztattowanie
nawykow zywieniowych.
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Sposéb przygotowania:

e Nasiona zalej ciepta woda
i odstaw do wystygniecia.

Przestudzone nasiona wymieszaj
z jogurtem naturalnym.

Obierz banana
ze skorki.

Do miski wsyp
nasiona chia.
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(4 i Obierz kiwi ze skoérki.

& Za pomoca widelca rozgnie¢ banana, dodaj do puddingu
5 “ i wymieszaj. Kiwi pokréj w kostke.
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“ Na dno szklanki nat6zcie tyzke puddingu z bananem,

nastepnie ptatki i kiwi. Dodajcie kolejna warstwe puddingy,

tyzke malin i ptatkéw. Wierzch posypcie orzechami. Gotowy
deser udekorujcie listkami Swiezych zi6t.

Podgrzej maliny w rondelku.
Posiekaj orzechy.




Przygotujcie wspdlnie pudding chia
z ptatkami i owocami

SKtADNIKI:
» 400 g jogurtu naturalnego
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» 4 tyzeczki nasion chia

» % szklanki cieptej wody deseczka  miseczka  rondelek
do krojenia
» 1 banan
» 1 kiwi nozyk z okragtym
, . . czubkiem,
» gar$¢ mrozonych malin I I I tyzka, widelec
» 3 tyzki ptatkdw owsianych
- kilka listkow éwiezych ziét PODANIA: 4tyzecz
do dekoracji, np. miety
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