
1 persona 20 m i nutos Fáci l

frasco de chía, higo, nueces 

y frutos rojos



Mezclar los 
i ng red ientes.

Dejar reposar 15’ 
para que las 
sem i l las de ch í a 
se h i d raten.

120m l de leche

1 va i na de va i n i l l a 
si n sem i l las

3 cdas. de 
sem i l las de ch í a

2 cdas. de 
yogu r g riego

1 cda. de si rope 
de arce

25g de Nueces de Ca l iforn ia 
tostadas y p i cadas

Mezcla de ch í a

1 h igo

Cortar el h igo por 
la m itad, co locar 
en el frasco y 
añad i r la mezcla.

Dejar reposar 
du rante u na noche.

Añad i r l os frutos 
rojos y coci nar a 
fuego med i o.
I r rompiéndo los con 
u na cuchara para 
formar u na especie 
de mermelada.

100g de frutos 
rojos congelados

Verter y decorar.

U na ram ita de menta


