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Междинни закуски

Вегетариански и веган планове за хранене
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Да поговорим за резултати
Заключение
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Шоколадов пудинг

Необходими продукти
За 3

порции
За ...

порции
За ...

порции

какаова паста или 
натурален шоколад със 
стевия

100 грама   

оризово, ядково или 
кокосово мляко

70
милилитра

  

ксилитол (само ако 
наистина се налага)

1 супена
лъжица

  

натурална ванилия (по 
желание)

Начин на приготвяне
Затопли  млякото  на  котлона.  Малко  преди  да

заври,  го  свали  от  печката.  Добави  настъргания
шоколад  и  разбърквай  енергично  със  силиконова
шпатула, докато двете съставки се смесят. На финала
трябва  да се  получи мек  и  лъскав шоколадов  крем.
Прехвърли го в 3 купички. Добави пресни сезонни или
замразени плодове, подходящи за фаза 3, и разбъркай
отново. Остави ги да се охладят в хладилника. 

Сервирай с листенца мента. 

Дори само този десерт ти е достатъчен, за да
настроиш мозъка си, че не си на диета и никакви
лишения не са част  от  ежедневието ти.  Повярвай
ми, няма по-вкусен шоколадов крем! Всъщност не
ми вярвай, а го пробвай!
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Още книги за метаболизма от
издателство Вдъхновения„ “
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