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PUDIM DE CHIA COM FARINHA DE UVA E FRUTAS
Essa € uma otima opc¢ao de lanche, ceia ou

sobremesa saudavel. A semente de chia é rica em @ 5 minutos
dmega 3, auxilia no equilibrio da microbiota © 1hora
intestinal, regula o colesterol, e sua combinagao ¢ 1 porcio

com a farinha de uva potencializa os afeitos
antioxidantes e antiflamatorios.

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa cheias de semente de chia
¢ 1 colher de sopa cheia de farinha de semente de uva (10 g]
¢ 1 unidade de banana prata ou manga ou ameixa picada(65 g]

¢ 100ml de iogurte natural

METODO DE PREPARO

1° Em um copo com 200ml de iogurte integral, coloque a semente de chia e a farinha de
de uva. Misture bem e coloque na geladeira.

2° Deixe o preparo durante 1 hora na geladeira, depois retire e misture novamente
acrescentando algumas gotas de adoc¢ante. Acrescente a fruta picada por cima. Servir.



INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO (219

POR 100 g o % DDR
ENERGIA 91 keal 200 keal 10 %
CARBOIDRATOS 139 29g 10 %
PROTEINA 3g 79 10 %
GORDURA 3g 79 13 %
GORDURAS SATURADAS 19 24 10 %
FIBRA ALIMENTAR 19 3g 13 %

SODIO 27 mg 58 mg 2%



