
frasco de chía con smoothie 

de moras y nueces

2 personas 25 m i nutos Fáci l



para la chía

Mezclar los 
i ng red ientes.

Poner la mezcla en 
dos botes y dejar 
reposar a l menos 
12h para que se 
h i nche y absorba 
el l í qu i do.

para el 

smoothie

Verter y decorar.

230m l bebi da 
vegeta l de 
nueces

1 cdta. de canela
1 cdta. de pasta de va i n i l l a

4 cdas. de 
sem i l las de ch í a

4 cdas. de yogu r

160m l bebi da 
vegeta l de 
nueces

1 cdta. de canela

1 manzana en 
rodajas fi nas 1 p látano cortado en 

trozos y congelado

30g de Nueces de 
Ca l iforn ia tostadas

120g de moras congeladas

Smooth ie

Mezcla de ch í a


