
Ingredientes: 

2 tazas de leche de vainilla y almendras sin azúcar 

6 cucharadas de semillas de chía 

2 cucharadas de cacao en polvo sin azúcar 

5 dátiles medjool (o más al gusto), sin hueso 

¼ de cucharadita de extracto de vainilla 

Pudín de Chocolate Chia 

Instrucciones: 

1. Coloque todos los ingredientes en una licuadora y mezcle has-

ta que quede suave. Pruebe y agregue más dátiles o cacao en 

polvo a su gusto. También puede agregar otras especias, como 

canela, al gusto. 

2. Vierta la mezcla en un recipiente hermético y refrigere durante 

la noche. 

3. Sirva cubierto con frutos rojos o la fruta de su elección. 

* Conserve las sobras en el frigorífico y consuma en cinco días. 

     

Receta de Maggie Carneiro, dietista 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un 
correo electrónico a livingwhole@llu.edu  


