Chiapudding grundrecept

o 2 dl kokosmjolk, t ex Santa Marias i liten tetra / graddde

<«

The Creamarr
COCONUT

EXTRA

2,5 msk chiafron
1 krm - 0,5 tsk akta vaniljpulver efter smak.
Eventuell 1 krm egen smaksattning.

1. Blanda ihop i en burk med glaslock. Stall pa koksbanken att svalla 6ver natten. Ror
garna om en extra gang innan du gar och lagger dig.
2. At med egen blandning av frén, nétter, riven kokos/kokosflingor, bar etc.
3. Passar bra att gora 'seed cycling' med. De olika frésorterna paverkar dstrogen och
progesteron fordelaktigt i respektive fas.
a. Fore AL: 1 msk linfrén + 1 msk pumpafrén.
b. Efter AL till mens: 1 msk solrosfrén + 1 msk sesamfrén

Finns manga varianter av chiapudding, t ex med farska bar mosade/mixade i réran ocksa.
Du kan sakert hitta fler recept sjalv.



