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Dalsi dobrota z avokada je tady! Zkuste tento vyborny avokadovy pudink, ktery
je doslazovany pouze bananem a datlovym sirupem. Pudinkovou konzistenci
zajisti super zdrava chia seminka a hlavné vyroba zabere jen par minut!
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Avokado na sladko

Diky své neutralni chuti a krémovité konzistenci ma avokado skvélé
vyuziti i ve sladkych receptech. Tento avokadovy pudink vyrabim jiz |éta a staci
opravdu jen avokado, banan, kakao a chia seminka. Doslazuji jesté
datlovym sirupem nebo medem a stavou z pomerance, ale nékomu staci
i jen sladkost z bananu, které doporucuji pouzit jiz zralejsi. Chia seminka



v kontaktu s tekutinou zgelovati a pudink pfirozené zahusti.

RECEPT: AVOKADOVY PUDINK

Suroviny na 7 porci:

Avokado 200 g
Pomerancova stava 80 g



Pomerancova ktira 3 g
Sirup datlovy 60 g
kakao 15 g

Chia semena 10 g
Banan 120 g

POSTUP:

Avokado rozpllime, vyjmeme pecku a vydlabeme Izici duzinu. Tu spolu
s bananem, sirupem, kakaem, chia seminky, stavou a kdrou z pomerance
dame do mixéru a vSe dlikladné rozmixujeme na hladky krém. Hotovy pudink
dame do lednice zatuhnout na par hodin.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 108 kcal
bilkoviny 2g
sacharidy 14 g
Z toho cukry 9g
tuky 5¢g
SFA lg
TFA 0g
vldknina 4g
sodik 0g
pridany cukr 0g
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