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La chia es una excelente fuente de fibray
antioxidantes, calcio, proteinas y acidos grasos
alfa-linoleico, ademds de tener bajo indice
glicémico. Cuando las semillas de chia se
combinan con agua, forman un gel que nos hace
sentir saciados por mas tiempo.

Ingredientes (4 porciones) Preparacién

» 1taza de moras, frescas o congeladas 1. Colocar las moras, arandanos, frambuesas, vainilla

« % taza de ardndanos, frescos o congelados y leche de coco en una procesadora de alimentos

. ¥ taza de frambuesas, frescas o congeladas de alta velocidad y echar a andar hasta que quede
bien batido.

 1ltozade leche de coco
2. Mezclar con las semillas de chia en un bowl grande,

hasta que las semillas de chia gueden bien
esparcidas en el batido, evitando que se
« Y2taza de mix de berries frescos, para servir apelotonen. Dejar remojar toda la noche.

« Y cucharadita de extracto de vainilla

« 4 cucharadas de semillas de chia

3. Servir en 4 pocillos medianos con berries frescos.
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