Puding sa ci semenkama

tezina: lako
za 2 osoba
vreme pripreme: 15 min

Sastojci

Potrebno je:

e 300 gcrnihribizli
1 kaSkameda

3 kasikeci semenki
2 kasikekokosa

3 dlgustog jogurta

Priprema

U blender staviti ribizle (mogu maline, jagode, crveneribizle, kupine), ci semenke, kokos, med i jogurt.
Izblendirati da se masa gedini, staviti u posudice ukrasiti plodovimacrneribizlei listicimanane, pau frizider
da stoji nggmanje 1 sat i koristiti.

Savet

Ovojesavrdeni zdrav doruak, paje najbolje puding pripremiti uvee ostaviti gau frizideru i ujutru koristiti. i
semenke beleili tamnosmee boje su jako zdrave bogate proteinima, vitaminima A,B,E | D, kao i mineralima
kalcijumom, gvozem, kalijumom i cinkom. Ako nemamo i semenke, mozemo ih zameniti sa mlevenim lanom.



