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PUDIM DE CHIA @ 5 horas
Opcéo lacto-vegetariana @ 1porcio
INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de sementes de chia (20 g)
e Tliogurte skyr natural (150 g]

e Opcional: 1 colher de cha de mel, canela em po, cacau em po, extrato de baunilha ou casca de limao/laranja,...

METODO DE PREPARACAO

1 Num taga envolver bem todos os ingredientes.
20 Reservar o preparado do ponto anterior cerca de 45 minutos no frigorifico.
3% NOTA: Reservar um espaco para adicionar o(s) toppings (opcional).

4° Opcdes de toppings: 3 colheres de sopa de flocos de aveia, granola ou outros cereais, fruta fresca/cozinhada, pepitas de
chocolate negro,...

5° Reservar no frigorifico por pelo menos 3 a 4 horas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (171 g) % DR
ENERGIA 100 keal 171 keal 9%
PROTEINA g 189 37%
H. CARBONO 49 79 3%
ACUCARES 3g 69 6%
GORDURA 49 69 9%
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR 49 79 28%

SODIO 37mg 63 mg 3%



