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Spiser du 2 ss med chiafrg far du;

64% mer potassium enn banan

2 ganger mer antioksidanter enn blabaer
41% av ditt daglige behov for fiber

5 ganger mer kalsium enn melk

100% mer omega 3 enn laks

3 ganger mer jern enn spinat

20% protein

32% av ditt daglige behov for magnesium
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Kow, La oss spise Litt chiapudding C)



Ingredienser

- 3 dl mandelmelk, eller annen melk Oppskrift pa

- 1 neve goubar mandelmelk far
hiaf du ved a klikke

- 4 ss chiafrg 2 e

- 1 klype salt knappen.

- Y% ts ekte vaniljepulver eller 1 ts vaniljeekstrakt
- 2 tsferskpresset sitronsaft

Bland alle ingredienser, og la blandingen sta i kjgleskapet ca en time. Dekorer
f.eks med jordbaer og gojibeer.
Gojibaer gar for a veere ett av de mest naeringsrike baerene i verden. De har et

hayt innhold av blant annet jern, vitamin Cog E, B1, B2, n
aminosyrer og antioksidanter. ©®


https://www.facebook.com/komogspis.no/
https://www.instagram.com/komogspis/
https://no.pinterest.com/komogspis/pins/
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=https://www.x-life.no/products/okologisk-gojibar-300g
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=https://www.x-life.no/products/okologisk-vaniljepulver-30g
http://www.komogspis.no/mandelmelk/
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Ingredienser

- 3 dl mandelmelk Oppskrift pa

- 2,5 ss kakao mandelmelk far
2 du ved a klikke

- ss peangttsmer 03 denne

- 4 ss chiafrg knappen.

- 1 klype salt

- Y% ts ekte vaniljepulver eller 1 ts vaniljeekstrakt
- 3 dradper ferskpresset sitronsaft
- 10 draper stevia sjokolade

Bland alle ingredienser utenom peangttsmgret, og la blandingen sta ca 30

minutter. Nar chiapuddingen har stivnet litt, heller du den n
) reN
over et glass lagvis med peangttsmer.


https://www.facebook.com/komogspis.no/
https://www.instagram.com/komogspis/
https://no.pinterest.com/komogspis/pins/
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=https://www.x-life.no/products/okologisk-vaniljepulver-30g
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=/products/stevia-med-sjokolade
http://www.komogspis.no/mandelmelk/

Oppskrift pa
mandelmelk far
du ved a klikke

pa denne
knappen.

Ingredienser
- 2 dl mandelmelk

- Y avokado

- 2 never frisk spinat
- 1 tommelfingernegl stgrrelse fersk ingefaer
- 4 ss chiafrg

- 1 klype salt

- 1 sitron uten skall

- 5drdper stevia

Bland alle ingredienser utenom chiafrgene i en blender. Nar alt er godt mikset,

tilsetter du chiafrgene og rgrer de inn. La chiapuddingen sta n
i kjpleskapet ca en time. O]


http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=/products/stevia-med-vaniljesmak
https://www.facebook.com/komogspis.no/
https://www.instagram.com/komogspis/
https://no.pinterest.com/komogspis/pins/
http://www.komogspis.no/mandelmelk/

Ingredienser
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2 godt modne bananer

2 dlvann

4 ss chiafrg

1 klype salt

% ts ekte vaniljepulver eller 1 ts vaniljeekstrakt
Et dryss kanel

Bland alle ingredienser utenom chiafrgene i en blender. Nar alt er godt mikset,
tilsetter du chiafrgene og rgrer de inn. La chiapuddingen sta i kjgleskapet ca
en time. Dekorer med ferske baer og frukt etter smak og behag.

Dlel f


https://www.facebook.com/komogspis.no/
https://www.instagram.com/komogspis/
https://no.pinterest.com/komogspis/pins/
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=https://www.x-life.no/products/okologisk-vaniljepulver-30g

Ingredienser

-3 dl mandelmelk D
- 1 neve bringebzer du ved & klikke
- 4 ss chiafrg pa denne

- 1klype salt xnappen.

- Y% ts ekte vaniljepulver eller 1 ts vaniljeekstrakt

- 1 tsferskpresset sitronsaft

Bland alle ingredienser og la chiapuddingen sta i kjgleskapet ca en time. Topp

gjerne med litt bringebaer og ngttesmgr eller fibersirup.
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https://www.facebook.com/komogspis.no/
https://www.instagram.com/komogspis/
https://no.pinterest.com/komogspis/pins/
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=https://www.x-life.no/products/okologisk-vaniljepulver-30g
http://www.komogspis.no/mandelmelk/
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Ingredienser

3 dl mandelmelk

o Oppskrift pa
2 neve_r blabaer mandelmelk far
4 ss chiafrg du ved 3 klikke
1 klype salt pa denne

knappen.

% ts ekte vaniljepulver eller 1 ts vaniljeekstrakt
2 ts ferskpresset sitronsaft

Bland alle ingredienser utenom blabaerene, og la blandingen sta noen
minutter. Legg chiapudding og blabeer lagvis og la chiapuddingen sta i
kjpleskapet ca en time. Topp gjerne med litt pasjons og/ eller mandler.
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https://www.facebook.com/komogspis.no/
https://www.instagram.com/komogspis/
https://no.pinterest.com/komogspis/pins/
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=https://www.x-life.no/products/okologisk-vaniljepulver-30g
http://www.komogspis.no/mandelmelk/

Ingredienser

3 dl kokosmelk
1 mango

4 ss chiafrg

1 klype salt

% ts ekte vaniljepulver eller 1 ts vaniljeekstrakt
1 ts ferskpresset sitronsaft

Mos det meste av mangoen til en pure, la det vaere igjen noen biter til 3 ha
som topping. Bland de @gvrige ingrediensene og la den sta a stivne litt. Legg
chiapudding og mangopure lagvis fgér du lar chiapuddingen sta i kjgleskapet ca

en time. Topp med noen biter mango. n


https://www.facebook.com/komogspis.no/
https://www.instagram.com/komogspis/
https://no.pinterest.com/komogspis/pins/
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=https://www.x-life.no/products/okologisk-vaniljepulver-30g
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Oppskrift pa
mandelmelk far
du ved a klikke

pa denne
knappen.

Ingredienser

2 dl varm sterk kaffe

2 ss kakao

% dl mandelmelk

3 ss chiafrg

1 klype salt

% ts ekte vaniljepulver eller vaniljeekstrakt

10 draper stevia sjokolade

Bland alle ingrediensene sammen, og la chiapuddingen sta i kjgleskapet ca
en time. Server gjerne med litt kokoskrem og hakket sjokolade/ kakaonibs.

Dlel f


http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=https://www.x-life.no/products/okologisk-vaniljepulver-30g
http://www.x-life.no/tt/index.php?tt=8591_12_259175_&r=/products/stevia-med-sjokolade
https://www.facebook.com/komogspis.no/
https://www.instagram.com/komogspis/
https://no.pinterest.com/komogspis/pins/
http://www.komogspis.no/mandelmelk/

Héper det smakte, stikk gjerne tnnom.
neste gang du er sulten C)
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