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Kokos-Chiapudding mit
Fruchten

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
7h 55min 20min Einfach
[utaten Jubereitung
fir 4 Portionen
Kokosnussmilch 250 ml d
Chia-Samen 0g Kiichenutensilien
Honig 2 EL kleine Schiissel
Granatapfel 1 St.
Mango LSt 1. In einer Schiissel Kokosmilch, Chia-Samen und 1 EL Honig verriihren und
Orangen 15t. anschlieBend auf 4 Glaser verteilen. Kokos-Chiapudding iiber Nacht im Kiihlschrank
Bananen 1 St. quellen lassen.

2. Am nachsten Morgen Granatapfel halbieren und Kerne herauslosen, dabei die weifen
Zwischenwande entfernen. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
wiirfeln. Orange mit einem scharfen Messer rundherum schalen, sodass auch die weiBe
Innenhaut entfernt wird. Durch v-formige Schnitte Fruchtspalten aus den Trennwanden
herausschneiden, dabei Saft auffangen. Banane schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

3. Friichte und aufgefangenen Fruchtsaft mischen und auf dem Chiapudding anrichten.
Nach Belieben mit etwas Honig betraufeln.

Guten Appetit!


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/67032/kokos-chiapudding-mit-fruechten-146921.jpg

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 353 kcal
Kohlenhydrate 53¢
EiweiB og
Ballaststoffe 8g

Fette ldg



