Pudink s chia seminky

Suroviny: 150 g bilého jogurtu do 3 % tuku, 1 lZice tvarohu, 1 IZicka chia seminek, 1 lZice FIBROKI
vldkniny, ovoce (rybiz, jahody, mango apod.), popf. sladidlo PECVA

Postup: smichejte jogurt s tvarohem, sladidlem a chia seminky a nechte 20 minut stat, aby seminka
nasdkla a nabobtnala. Pak pridejte ovoce a vldkninu.




