PUDIN DE CHOCOLATE

& 1Ficil g 110min.(42h) & | 4 raciones

INGREDIENTES

1 pera conferencia grande

e 1/2 calabacin pequefio

e 2 cucharadas soperas cacao puro
0% azucares afiadidos

e 2 cucharadas soperas de chia

e 200 mlleche semidesnatada o
bebida vegetal

e 20 gde almendras crudas

e 3 datiles naturales

&y 11,0 €/racion

ALERGENOS

FERJTOS SECOS

ELABORACION

Poner las semillas de chia a remojo con agua al menos 2 horas antes. Veras que al hidratarse aparece

una sustancia gelatinosa, el mucilago.

1. Pelar el calabaciny la pera.

2. Poner en un vaso de batidora todos los ingredientes menos las semillas de chia. Batir hasta

que quede una textura suave.

3. Afiadir las semillas de chia e integrar removiendo con una espatula, veras que cambia

la textura de la mezcla al incorporar las semillas hidratadas.
4. Meter en la nevera, al menos, 2 horas.

alimentacion
consciente.



+ Cruz Roja

INFORMACION NUTRICIONAL

&

por racién

-Q: iEVITA EL DESPERDICIO!

» No tires las pieles del calabacin, ni de la pera, las podras utilizas para saborizar aguas.

energia hidratos de carbono azucares grasas grasas saturadas proteinas fibra sal

TS5 Keal 8a N3g 4q L4a 3g 3g Olg

CONSEJOS CONSCIENTES

» Utiliza datiles para endulzar tus postres, son una alternativa mas saludable que otros
endulzantes y, ademas, son ricos en fibra.

alimentacioén
consciente.



