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@ 5 minutos
PUDDING DE CHIA Y CHOCOLATE © 10 minutos
» 1 porcion

INGREDIENTES

e 1unidad comercial de yogur, desnatado, natural (125 g)
e 1cucharada de café colmada de cacao en polvo (4 g)
e 50 gramos de leche, semidesnatada, UHT

e 1cucharada de semilla de Chia

METODO DE PREPARACION

19 Mezclar los copos de avena, el cacao v la alternativa vegetal al yogur en un tazén y dejar que la avena se remoje de 30 minutos a

6-8 horas en la nevera

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (189 g) % DDR
ENERGIA 72 keal 136 kcal 7%
PROTEINA 59 99 18 %
H. CARBONO 89 69 6%
AZUCARES 69 g 13%
GRASA 29 49 6%
GRASAS SATURADAS g g 6%
FIBRA ALIMENTARIA 0g 0g 0%

SODIO 62 mg 116 mg 5%



