COOP Club.c:z 14 gervence., 2025
Rychly malinovy dzem s chia seminky

Casovéa naro¢nost: 40 minut
Seznam prisad

asi 1 hrnek | cCerstvé maliny
2 1zice chia seminka
1/2 ks stava z citronu

2 az 4 1zice  tekuty med

Postup pripravy

Cerstvé maliny omyjeme a rozmackamevidlickou na kas$i. Pfisypeme chia seminka, pfiddme citronovou $tavu
s tekutym medem a vSe dukladné promichédme. Vzniklou smés pirendame do skleni¢ky a vlozime na zhruba
30 minut nabobtnat do ledni¢ky (muzeme v této dobé jednou ¢i dvakrat promichat). Chia seminka za tuto
dobu absorbuji vSechny tekutiny a vytvori perfektni gel (Zelatinu) a tudiz i samotny dZem. Tento rychle
hotovy a predevsim zdravy malinovy dZzem pak mazeme na chléb s maslem ¢i na palacinky, vyborny je ale
také napriklad s bilym jogurtem nebo s vanilkovou zmrzlinou. Protoze nepriddvame zadny konzervant,
doporucujeme dzem uchovavat v lednicce a zkonzumovat do nékolika dni.

Poznédmka: Né&s ¢lanek o tom, jak jsou chia seminka uzasné zdrava, naleznete ZDE


https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/znate-chia-seminka/

