Budin de Calabaza y Semillas de Chia

2 Porciones » 1 Porcion = % Taza

INGREDIENTES
- 1 taza de leche de almendra o coco Nutrition Facts

2 servings per container

+ Y taza de semillas de chia secas

. . Serving size 314 cu
% taza de puré de calabaza sin azicar e —
1 cucharadita de miel o jarabe de agave ‘c"‘;"l"(‘;’f“’“"" 320
* 1 cucharadita de especias para pastel de calabaza
V. Daily Valu
* Opcional: almendras (cortadas) o pecanas Total Fat 229
Saturated Fat 2g 10%
Trans Fat 0g
Cholesterol 0mg 0%
Sodum2iomg 7%
1%
" Dietary Fiber 259 o
INDICACIONES Total Sugars 4g
_ Includes 3g Added Sugars 6%
1. En un recipiente pequefio, combine la leche y las semillas ot
de chia. Revuelva bien, y cubra con un envoltorio de ——
pléstico. VimnDimeg &%
Caicium 564mg 5%
2. Coloque el recipiente en el refrigerador y deje que la o —
mezcla se asiente durante 1 hora o una noche Potassium 95mg. 2%

e 2000 caoss &
oy’ used ot genorl muon e

3. Agregue el puré de calabaza, la miel o el jarabe de agave, e ol e ey anert
las especias para pastel de calabaza y las nueces. Revuelva

bien para mezclar.

Receta elaborada por el Jardin Botanico de San Antonio
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