REGINA MARIA

RETEAUA PRIVATA DE SANATATE

Budinca de chia:

10 retete delicioase si sanatoase

Budinca de chia este o optiune excelenta pentru micul dejun, gustari sau
chiar desert, datorita texturii sale cremoase si a numeroaselor beneficii pentru
sanatate. Semintele de chia sunt bogate in fibre, proteine, acizi grasi Omega-3
si antioxidanti, fiind un aliment perfect pentru o dieta echilibrata.

lata 10 idei de retete simple si gustoase pe care le poti incerca:

1. Budinca de chia cu vanilie si fructe de padure

O reteta clasica si simpla, ideala pentru un mic dejun rapid si plin de nutrienti.
Combinatia dintre vanilie si fructele de padure proaspete este o explozie de
arome.

¢ Ingrediente:
o 3linguri de seminte de chia
o 200 ml de lapte (de migdale, cocos, etc.)
o Tlingurita de extract de vanilie
o 1-2 lingurite de miere sau sirop de artar
o O mana de fructe de padure proaspete sau congelate
e Mod de preparare:
o Intr-un borcan sau castron, amesteca bine semintele de chig,
laptele, vanilia si mierea.
o Acopera silasa la frigider pentru cel putin 4 ore, de preferat peste
noapte.
o Inainte de servire, amestecd din nou si adauga fructele de padure
deasupra.
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2. Budinca de chia cu ciocolata si banane

O budinca cremoasa si decadenta, perfecta pentru iubitorii de ciocolata.
Banana adauga o dulceata naturala si o textura fina.

¢ Ingrediente:

o

o O O O

O

3 linguri de seminte de chia

200 ml de lapte de cocos

2 linguri de cacao pudra neindulcita
1 banana coapta, zdrobita

1lingurita de sirop de artar (optional)
Felii de banana pentru ornat

e Mod de preparare:

o

Intr-un blender, combind semintele de chia, laptele de cocos,
cacao, banana zdrobita si siropul de artar.

Mixeaza pana obtii o consistenta fina si cremoasa.

Toarna amestecul intr-un pahar sau borcan, acopera si lasa la
frigider peste noapte.

Serveste decorata cu felii de banana.

3. Budinca de chia cu mango si nuca de cocos

O reteta exotica si tropicala, perfecta pentru zilele calde de vara. Combinatia
de mango si nuca de cocos te duce cu gandul la vacanta.

e Ingrediente:

o

o

o

o

o

3 linguri de seminte de chia

150 ml de lapte de cocos

50 ml de piure de mango (obtinut dintr-un mango proaspat)
1lingura de miere

Fulgii de cocos pentru decor

e Mod de preparare:

O

Intr-un castron, amesteca semintele de chia, laptele de cocos si
mierea.

Lasa la frigider timp de 30 de minute, apoi amesteca din nou
pentru a sparge cocoloasele.
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o Dupa 4 ore sau peste noapte, adauga piureul de mango deasupra
si orneaza cu fulgi de cocos.

4. Budinca de chia cu lamaie si afine

O budinca fresh si revigoranta, cu un gust acrisor-dulceag. Lamaia adauga o
nota de prospetime, iar afinele completeaza perfect gustul.

¢ Ingrediente:
o 3linguri de seminte de chia
200 ml de lapte de soia
Sucul de la jumatate de lamaie
Coaja rasa de la o jumatate de lamaie
1lingura de miere sau sirop de agave
o O mana de afine proaspete
e Mod de preparare:
Intr-un borcan, amestec3 toate ingredientele, cu exceptia afinelor.
o Asigura-te ca amesteci bine pentru a evita formarea cocoloaselor.
o Pune la frigider peste noapte.
o Inainte de servire, adauga afinele proaspete si amesteca usor.

o O O O

o

5. Budinca de chia cu cafea

Pentru iubitorii de cafea, aceasta reteta este perfecta pentru a incepe ziua. O
combinatie energizanta si delicioasa.

e Ingrediente:

o 3linguri de seminte de chia

o 100 ml de lapte (de ovaz, migdale)

o 100 ml de cafea rece, tare (espresso sau cafea la filtru)

o 1-2lingurite de sirop de artar

o Fulgii de ciocolata sau un strat de frisca de cocos pentru decor
e Mod de preparare:

o Intr-un borcan, combin3 semintele de chia, laptele, cafeaua si

siropul de artar.
o Amesteca energic, acopera si lasa la frigider peste noapte.
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o Serveste decorata cu fulgi de ciocolata sau un strat generos de
frisca de cocos.

6. Budinca de chia cu mere si scortisoara

O reteta ce aminteste de gustul placintelor cu mere. Calda si reconfortanta,
este perfecta pentru diminetile reci.

¢ Ingrediente:
o 3linguri de seminte de chia
o 200 ml de lapte de migdale
o 1lingurita de scortisoara
o 1mar mic, taiat cubulete
o 1lingurita de sirop de artar
e Mod de preparare:
o Amesteca semintele de chia cu laptele de migdale, scortisoara si
siropul de artar.
Lasa amestecul la frigider pentru cel putin 4 ore.
Intr-o tigaie mica, soteaza cubuletele de mar cu un praf de
scortisoara si putina apa, pana se inmoaie.
o Serveste budinca cu merele calde deasupra.

7. Budinca de chia cu dovleac si condimente de toamna

O reteta sezoniera, ideala pentru toamna. Gustul dovleacului se combina
perfect cu aromele calde de scortisoara, nucsoara si ghimbir.

¢ Ingrediente:
o 3linguri de seminte de chia
o 100 ml de lapte de ovaz
100 ml de piure de dovleac
1/2 lingurita de scortisoard
Un varf de cutit de nucsoara si ghimbir
1lingurita de miere sau sirop de artar
e Mod de preparare:

o O O

O
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o Intr-un castron, amestec3 toate ingredientele pana la
omogenizare.
Pune amestecul la frigider si lasa-| peste noapte.

o Serveste cu un praf de scortisoara deasupra.

8. Budinca de chia cu portocale si ghimbir

O reteta plina de prospetime si vitamine, perfecta pentru a-ti intari
imunitatea.

¢ Ingrediente:
o 3linguri de seminte de chia
o 200 ml de suc proaspat de portocale
o Tlingurita de miere
1/2 lingurita de ghimbir ras
o Felii de portocala pentru decor
e Mod de preparare:
o Combina semintele de chia, sucul de portocale, mierea si
ghimbirul ras intr-un borcan.
o Amesteca bine si lasa la frigider timp de 4-6 ore.
o Orneaza cu felii de portocala inainte de a servi.

O

9. Budinca de chia "stracciatella"

O budinca inspirata de faimoasa inghetata, cu bucatele de ciocolata care
Creeaza o textura crocanta si delicioasa.

¢ Ingrediente:
o 3linguri de seminte de chia
o 200 ml de lapte de migdale
o Tlingurita de extract de vanilie
o Tlingura de miere sau sirop de artar
o 20g de ciocolata neagra, taiata marunt
e Mod de preparare:
o Intr-un castron, amesteca semintele de chia, laptele de migdale,
vanilia si mierea.
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o Adauga bucatelele de ciocolata si amesteca usor.
o Lasa la frigider peste noapte. Ciocolata se va intari, oferind o
textura unica.

10. Budinca de chia cu fistic si cardamon

O reteta sofisticata si plina de arome. Fisticul si cardamonul se completeaza
reciproc, oferind o experienta culinara inedita.

¢ Ingrediente:
3 linguri de seminte de chia
o 200 ml de lapte de fistic sau de ovaz
1/2 lingurita de cardamon macinat
o Tlingurita de miere
o Fistic maruntit pentru decor
e Mod de preparare:
o Combina semintele de chia, laptele, cardamonul si mierea intr-un
borcan.
o Amesteca bine si lasa la frigider timp de 4-6 ore.
Tnainte de servire, decoreaza cu fistic maru ntit.

o

O

Pofta buna!
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