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POUDING AU CHIA

Fruits frais de saison (bleuets, framboises,
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4 ) A LA VANILLE fraises, pommes ou poires hachées, quartjers
e d‘agrumes ou tranches de banane ou de kiwi)
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préparation réfrigération 24
10 minutes 12 heures

Ingrédients

6 tasses (1,5 L) de yogourt crémeux a la vanille Danone
6 tasses (1,5 L) de lait entier ou 2 %

1% tasse (375 ml) de graines de chia (noir ou blanc)

Préparation

Dans un tres grand bol, fouetter le yogourt et
le lait jusgqu’a 'obtention d’une consistance
lisse. Incorporer les graines de chia jusqu’a
ce qu’elles soient bien réparties. Couvrir et
réfrigérer pendant la nuit.

Bien mélanger avant de servir. A l'aide d’'une
cuillere, déposer dans les plats de service ou les
contenants a parfaits, garnir de fruits et servir.
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Préparation

Dans un mélangeur, incorporer les framboises
et I'eau. Fermer avec le couvercle et réduire
en purée jusqu’a I'obtention d’une consistance
lisse. Verser dans un bol et incorporer les
graines de chia. Couvrir et réfrigérer pendant
au moins 2 heures ou jusgu’a 5 jours.

A l'aide d’une cuillére, déposer le yogourt dans
les plats de service ou les contenants a parfaits
et ajouter environ 2 c. a soupe (30 ml ) de la

confiture de framboises et chia. Garnir au goUt.
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Garniture
Framboises,
amand.esynoix
de cajou, noix
de Grenoble ou
graines de citrouille

Conseil : Vous pouvez remplacer les framhoises

fraiches par des framhoises surgelées déconge-
lées. Mesurez-les congelées et utilisez le liquide
décongelé a la place de I'eau dans la recette.
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*Avec plus de 10° UFC de Bifidobacterium lactis par portion, un probiotique contribuant a la santé de la flore intestinale.
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