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Budín de Calabaza y Semillas de Chía
2 Porciones •  1 Porción = ¾ Taza

INGREDIENTES

• 1 taza de leche de almendra o coco
• ½ taza de semillas de chía secas
• ¼ taza de puré de calabaza sin azúcar 
• 1 cucharadita de miel o jarabe de agave
• 1 cucharadita de especias para pastel de calabaza
• Opcional: almendras (cortadas) o pecanas 

INDICACIONES

1. En un recipiente pequeño, combine la leche y las semillas 
de chía. Revuelva bien, y cubra con un envoltorio de 
plástico.

2. Coloque el recipiente en el refrigerador y deje que la 
mezcla se asiente durante 1 hora o una noche.

3. Agregue el puré de calabaza, la miel o el jarabe de agave, 
las especias para pastel de calabaza y las nueces. Revuelva 
bien para mezclar.  

Receta elaborada por el Jardín Botánico de San Antonio


