Dezert z chia seminek

100g chia seminek protiepat ve sklenici s 250m vody, ptidat 250 1 kokosového mléka (ja& mam
radéji kokosovou smetanu) a ptimichat 2PL ¢ekankového sirupu. Nechat odpocinout,nez smés
zzelovati . Obc¢as doporucuji promichat 1zici. Poté prendat do misti¢ek. Na ozdobeni - oloupat
2ks kaki a 1/2 grepu a spolec¢né s 1PL ¢ekankového sirupu (medu) umixovat dohladka.
Navrstvit na chia seminka. Ozdobit a podavat. :-) Variaci je mnoho - dokonce 1ze ud¢lat vice
ovocnych vrstev a michat to postupné nad sebe. Borlivkovo - bananova vrstva by nemusela
byt k zahozeni- na tu se chystam pftisté. Nebo brusinky a kakaové boby ;-) .

Jesté vsuvka o tom, jak udé€lat spravny pomér (zdroj bohuzel jiz nemam uloZeny)

Jak na ten nejlepsi chia pudink

Kdyz pudink délavdm na kurzech vateni — a piesto, ze receptll na n€j najdete na internetu i v
knizkach asi tak milion, nardzelo dost z vas na problém, Ze recepty na n¢j Casto nefunguyji, jak
maji. Jednou se to povede, podruhé ne, a nékomu viibec. Cim to teda je? A tak tu mam pro
vas par tipt, jak to provést, aby se vam povedl vazné tpln¢ pokazdy.

1. Uplné prvni pravidlo je, mit vychytany pomér tekutiny k seminktim a divili byste se, kolik
receptli s nesmyslnymi poméry svétem koluje. Uz kdyz se ¢lovek (to jako tieba ja :) na
nekteré podiva, tak prosté vidi, Ze to nemize fungovat. Mn¢ se osveédcily 2 polévkové 1Zice
chia seminek (30 g) na 130 ml tekutiny (v¢etné 1zicky javorového sirupu). To znamena 4,3 ml
tekutiny na 1 g chia seminek.

Jenze, ¢im vice pudinku délate, tim se pomér krapet meni. ,,Gel“, ktery se kolem seminek
utvari je ve vétsim mnozstvi schopny utahnout tekutiny o trosku vic (pocitejte do toho proto 1
vzdycky tekuté sladidlo, které do receptu pridavate). To miizete vidét tieba v tomhle mém
receptu. Pomér je tu 100 g chia na 530 ml tekutiny. To znamena 5,3 ml tekutiny na 1g chia
seminek. Neni to rozdil na prvni pohled velky, ale svoji roli za dokonalym chia pudinkem
zvlast, kdyz chystate porci vic, to urcité hraje.

2. Pravidlo ¢&islo dvé jsou kvalitni chia seminka. Cim star§i koupite, tim slabsi maji sviij
ptirozeny hydrofilni charakter, tedy schopnost nasat do sebe vlhkost a vytvofit tak kolem
seminka tu pottebnou ,,gelovitou vrstvu®, diky které se pak stavaji pravé tim pudinkem. Proto
je potieba dbat na jejich vybér uz v obchod¢ a nekupovat urcité ta, co brzy expiruji a jsou
tteba 1 kvili tomu ve sleve.

PS: Protoze dopiedu ¢lovek Casto ani nevi (a to i ptesto, ze to nepodcenil), jestli koupil
seminka nevysusend, tak kdyby vam bylo lito je vyhodit a pudink by vam netuhnul, krapet
jich jesté prisypte. Dobfe je rozmichejte a nechte jesté alespont 15 minut nasdknout, at’ se
zaktivuji (jinak budou i moc kiupat). On vam s novou davkou seminek zatuhne urcité. Pisté
je ale pro jistotu kupte rozhodné jinde. Ja pouzivam chia od Dr. Popov nebo je kupuju

v Country Life a jsem s nima spokojena.


https://www.zasadnezdrave.cz/sluzby/
http://www.drpopov.cz/chia-vita-PID7007.html
http://www.countrylife.cz/chia-seminka-300-g-bio-country-life

3. Dulezité taky je seminka dobfe rozmichat. A nikoliv 1zickou, to az pfipadné na zaver, ale
spi§ pofadné ,,protiast™ v uzaviené skleniCce, aby se tekutinou obalila vSechna seminka a po
celém svém povrchu. Jinak se k sobé¢ ptilepi, udélaji chuchvalce a nebude to ani hezky, ani
viibec dobry. J4 mam na dve porce 300 ml skleni¢ku od kokosového oleje a na ty vétsi

velikou od medu.

Fotky nize:
























