COOP Club.c: 5 kvétna., 2020

Dezert z chia seminek a tvarohu

Casovéa naroc¢nost: minut
Seznam prisad

2 1zice | chia seminka

70 ml mléko (na chia
seminka)

1 1zicka kakao

1 hrst  Cerstvé ovoce
(jahody, bortvky,
maliny...)

100 g odtucnény ¢i
nizkotuCny tvaroh

3 1zice mléko (do tvarohu)
1 1zicka citrénova Stava
trochu citrénova kira

vanilkovy extrakt
nebo dren z
vanilkového lusku

med

Postup pripravy

Predem si pripravime chia puding, aby seminka stihla nabobtnat. Do misticky nasypeme chia seminka s
kakaem a promichdme. Zalijeme mlékem a znova dukladné promichéme. Idedlné pres noc nechame odlezet
v lednici. R4no budeme mit hotovy puding, ten si rozdélime na dva dily. Nyni si vytvorime ovocnou slozku:
Pokud méame jahody, pokrajime je na mens$i kousky. Ovoce vhodime do kastrilku a chvili na sporaku
prohfejeme a pritom pomackame, aby ndm vzniklo jakési pyré. Pokud chceme, mizeme osladit 1zickou
medu. Nechame vychladnout. Na radu prichazi tvaroh: Ten v misce rozmichdme s troskou mléka do krémové
konzistence. Priddme $tavu a kliru z citrénu a vanilkovy extrakt nebo dren z vanilkového lusku. Podle chuti
osladime medem. Do vysoké sklenice zacneme vrstvit vSechny slozky. Nejprve jednu pulku chia pudingu. Na
to priddme tvaroh, poté ovocné pyré a znovu chia puding. Dozdobime 1zickou tvarohu a kouskem ovoce.
Pokud chceme, nechame jesté chvili prolezet v lednici, ale mizeme také ihned podavat. Doporucujeme tento
skvostny dezert nejprve promichat a poté vychutnat!



