Basisrezept Chiapudding

60 g Chiasamen, 350 ml Nussmilch,
1 Prise Vanille

Das ideale Mengenverhaltnis von

Chiasamen und FlUssigkeitist 1: 6.

Chiasamen indie Nussmilch ein-
ruhren. In den ersten Minuten
umruhren, um Klimpchen zu ver-
meiden und mindestens 30 Minu-
ten quellen lassen.

Am besten ist es, den Chiapudding
am Abend vorzubereiten. So kann
er eine ganze Nacht quellen und
wird besonders geschmeidig.

Chioapudding cat lecken,
qeasind wnd aclliqgend {

Passende Gewlirze:

Kakao, Carob, Vanillepulver, Zimt und
Kardamom.

Verschiedene Toppings:

Frichte, Beeren, Kakaonips, Nusse,
Gojibeeren, Kokosflocken oder roh-
kostliche Marmeladen.

Mogliche Varianten:
Chiapudding, Kakao, Dattelsirup, Kaki
Chiapudding, Blaubeermarmelade, Orange

Chiapudding, Kiwi



Lust auf noch mehr leckere Rezepte?

Sichere Dir jetzt Deinen Platz im 12 Wochen Online Kurs
"Eine neue Welt des Essens" und erhalte alles was Du brauchst,
um mit vollem Genuss und Vitalitat in eine gesunde und
vitale Ernahrung zu starten!

Letzte Anmeldung: Sonntag 30.01.22

www.gruenundgesund.de/ulrikeeder
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https://gruenundgesund.de/ulrikeeder

