RECETAS SALUDABLES
SHIZEN MEDICINA BIOLOGICA FUNCIONAL

DESAVUNOS

PUDIN DE CHIA CON CHOCOLATE

1 PORCION
INGREDIENTES:
- 50g semillas de chia Se puede acompanar con crema de
- 1 taza de leche de almendra sin COCO:
azucar afadida 2 cucharadas de crema de coco
- 2 cucharadas de colageno 1 cucharada de miel

hidrolizado

- 2 cucgaradas de cacao en polvo

- 1/4 de cucharadita de extracto de
vainilla puro

- 6 plezas de moras azules

PREPARACION:

Primero, coloca en tu tarro las semillas de chia, la cocoa en polvo, proteina de coldgeno. Una vez que los
ingredientes secos estan dentro, incluye la leche de almendras, el extracto de vainilla y un poco de miel.

Mezcla hasta que todo este integrado y colocalo en el refrigerador por al rededor de 4 a 24 horas,
permitiendo que las semillas de chia absorban el liquido de los ingredientes y haciendo el pudin mas
denso.

Para consumirlo retiralo del refrigerador y colécalo en un tazén y agrégale la fruta encima. Te sugerimos
moras azules por sus multiples beneficios en la mafiana y en la noche!

También, puedes agregarle un poco de crema de coco para hacerlo mas cremoso.
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