Reteta Budinca de chia

v¢ Ingrediente pentru doui portii:
*40g seminte de chia

*40g seminte de canepa

*40g fulgi de orz/ovaz

*350ml lapte vegetal

¢4 lingurite de miere

efructe: zmeura si banana

ecateva nuci

0£3 Q Mod de pregatire:

Tncilzim laptele vegetal fira si il fierbem. Turndm apoi laptele in pahare si addugdm mierea.
Amestecam bine, ulterior adaugam semintele de chia, de canepa si fulgii de orz. Laisam sa se inmoaie

minim 3 ore. Decoram cu zmeura, banana, ciocolata si nuci. Pofta buna! Q

Reteta dezvoltata de catre Raluca Dinu - Medic rezident Diabet, Nutritie si Boli metabolice.



