Talalas: 3 fore

ElSkészités: 5 perc

Elkészités:

Répasi Eszter

CSOKOLADES AVOKADOPUDING EPERREL

Az avokddé jé hatdssal van a sziv- és érrendszeri problémakra, és vitamintartalmdnak kdszénhet6en pedig kitiné antioxiddns.

HOZZAVALOK 4 ek holland kakaépor 1 ek kékuszolaj Gluténmentes
1db érettebb bandn fél db vanilia rid 150 g eper Laktézmentes
2 db avokddé 1 ek méz ALLERGENEK Tojdsmentes

Tisztitsuk meg az avokddét, a bandnt és az epret.

Daraboljuk fel a gytimolcsoket.

Az avokddét és a bandnt tegylk egy turmixgépbe.

Adjuk hozzé a vaniliarudat, a kakaéport és a kékuszolajat.

Turmixoljuk krémesre.

Ha sziikséges kevés mézzel édesithetjuk.

Rétegezziik livegtdlkdkba: 1 réteg puding, 1 réteg eper, 1 réteg puding.

A tetejét diszitsiik eperrel.

Tegytik kb. 3/4 6réra hiitébe.

Fogyasszuk hidegen.

Zuchan
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