
Chiapudding
Chiasamen enthalten reichlich Omega-3-Fettsäuren 

und wertvolles Protein. Sie sind leicht verdaulich und 

machen anhaltend satt.

Chiapudding ist lecker, 
gesund und sä!igend !

Basisrezept Chiapudding

60 g Chiasamen, 350 ml Nussmilch, 

1 Prise Vanille

Das ideale Mengenverhältnis von 
Chiasamen und Flüssigkeit ist 1 : 6.

Chiasamen in die Nussmilch ein- 
rühren. In den ersten Minuten 
XPU¾KUHQ��XP�.O¾PSFKHQ�]X�YHU-
meiden und mindestens 30 Minu-
ten quellen lassen.

Am besten ist es, den Chiapudding 
DP�$EHQG�YRU]XEHUHLWHQ��6R�NDQQ�
HU�HLQH�JDQ]H�1DFKW�TXHOOHQ�XQG�
wird besonders geschmeidig.

Passende Gewürze:

Kakao, Carob, Vanillepulver, Zimt und 
Kardamom.

Verschiedene Toppings:

Früchte, Beeren, Kakaonips, Nüsse, 
*RMLEHHUHQ��.RNRVøRFNHQ�RGHU�URK-
köstliche Marmeladen.

Mögliche Varianten:

Chiapudding, Kakao, Dattelsirup, Kaki

Chiapudding, Blaubeermarmelade, Orange

Chiapudding, Kiwi



 

https://gruenundgesund.de/ulrikeeder

