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Pudding de chia
au lait d'amande

Ingredients :

« 480 mil de lait d'amande non sucré

= 100 g de graines de chia

= 1cuillére 4 soupe d'édulcorant naturel
[comme de la stévia, du miel ou du sirop
d'érablef

o 172 cuillére & café d'extrait de vanille pure

Préparation

1. Dans un grand bol, mélangez Le lait
d'amande, les graines de chia,
'édulcorant naturel et l'extrait de vanille
jusqu'a lobtention d'un meélange
homogéne.

2. Repartissez le mélange dans des
ramequins individuels ou un grand bol en
verre.

3. Couvrez et mettez au réfrigeérateur
pendant au moins 2 heures, ou jusqu'a ce
que la préparation ait épaissi et que les
graines de chia aient absorbe le liquide.

4_Servez-le froid, garni de fruits frais, de
noix au de graines si vous le souhaitez.




