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De söta, sega och tite . /
nötiga,muttbärenär..rika ---,/på vitamin C oth järn.

16 Livelife september 2Ol5



:..,r

.ttii'i

, :1 poftion
,'CHNPUDDING

,'.Z.mik chiafrön

'. ,'l dtro.sötad mandetmjötk

; ,:, ..ilsk v'n.tjpul.ver,
i . '1,kiri1:liane['

. ,'äepelpnr
, ' ,Ett okotogiskt äppte,
l- : frnhacl1a1

"a 1i,5 tslcjVatten

,, 0;5 tsk fi'onung

:,,: 1. krm J<anet

2 msk muttbär

4wakatb

Rä.iläk-

Rä.l &il6

Tät4'1^tt( mm?.

ä ln äftelpd
Gör så här:
1. Btanda chiafrön, mandetmjötk, vanil"j-

pulver och kanel i en burk. Låt stå i

kyLskåp minst ett par timmar e[[er
över natten.

2. Blanda äppel.bitar, vatten, honung
oeh kaneli en skåt. Värm i mikrovågs-
ugn 1 minut, pausa och rör om, värm
yttertigare l" minut, ti[[s äpptena är
mjuka.

3. Tittsätt multbären, rör om och [åt
btandningen svatna lite.

4. Rör ner halva äppelbtandningen i bur-
ken med chiapudding och lägg sedan
över andra hälften som topping.


