FRASCO DE CHIA CON SMOOTHIE
DE MORAS Y NUECES
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PARA LA CHM Tcdta. de canela

Mezclar los
ingredientes.

1 cdta. de pasta de vainilla

17\\,

Poner la mezcla en ~

dos botes y dejar

reposar al menos 230’“! bledb‘da
vegetal de

12h para que se nueces

hinche y absorba

/

" / 4 cdas. de yogur

” 4 cdas. de

semillas de chia

el liquido.
PARA EL
SMOOTHIE 1 cdta. de canela
: —~— 120g de moras congeladas
x{&) 0
@

160m| bebida $

vegetal de

nueces 30g de Nueces de

California tostadas

I manzana en

rodajas finas 1 platano cortado en

trozos y congelado

Smoothie

()

Verter y decorar.

Mezcla de chia



