2 Sonia Ruiz

<» nutrium

PUDDING DE CHIA Y FRUTOS SECOS » 1 porcion

INGREDIENTES

e 125gr de yogur natural o vegetal

100-150 gramos de bebida vegetal o leche semidesnatada

1 cucharadita de miel o edulcorante al gusto

15 gramos de frutos secos
1 cucharada de chia

METODO DE PREPARACION

19 Mezcla todos los ingredientes menos los frutos secos y deja reposar en la nevera minimo 30 minutos (ideal toda la noche)
Incorpora los frutos secos y disfruta

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (314 g) % DDR
ENERGIA 114 kcal 359 kcal 18%
PROTEINA 49 139 26 %
H. CARBONO 69 189 7%
AZUCARES 39 10g 1%
GRASA 89 279 38%
GRASAS SATURADAS g 49 21%
FIBRA ALIMENTARIA g 29 8%

SODIO 87 mg 272 mg 1%



