Budinca de Mango cu Chia -
Desertul care te va Face sa
spul ‘Yummy!'

Budinca de Mango cu Chia
[=]

Budinca de mango cu chia — desert exotic si sanatos!

O crema fina de mango, imbogatita cu seminte de chia si un
strop acrisor de pudra de zmeura, creeaza un echilibru perfect
de arome si texturi. Simpla, fara coacere si plina de
nutrienti, aceasta budinca este ideala pentru un mic dejun
energizant sau un desert rafinat.

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

= 1 conserva mango

= 300 g iaurt grecesc

= 200 g seminte de chia

= 200 ml lapte

= 20-30 ml sirop de agave

» zeama de la 1/2 lamaie

= 2 lingurite pudra de zmeura

=1 lingurita extract de vanilie
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11.

12.

. Paseaza o conserva de mango (fara zahar adaugat) intr-un

blender. Daca folosesti mango proaspat, adauga 50-100 ml
de lichid (apa, lapte de cocos sau alt lapte vegetal).

. Adauga 300 g de iaurt grecesc si mixeaza pana obtii o

crema fina.

. Indulceste cu 20-30 ml de sirop de agave sau o lingura

de miere.

. Stoarce sucul de la o jumatate de lamaie (aproximativ

15-20 ml).

. Adauga o lingurita de extract de vanilie si mixeaza din

nou.

. Toarna crema de mango peste 200 g de seminte de chia

intr-un bol incapator.

. Amesteca bine si adauga 200 ml de lapte (de vaca, de

cocos sau alt tip).

. Asigura-te ca toate semintele de chia sunt hidratate

uniform.

. Imparte budinca in doud boluri.
10.

Presara deasupra pudra de zmeura, fulgi de cocos, cacao
sau ciocolata rasa, in functie de preferinte.

Lasa budinca la frigider pentru 1-1,5 ore, pana cand
semintele de chia absorb lichidul si compozitia devine
cremoasa.

Serveste rece si bucura-te de un desert sanatos, proteic
si delicios!



