Chia-Aprikosen-Pudding
Zutaten:

600 ml ungesiifiter Mandeldrink
60 g Chia-Samen
20 g Gold-Leinsamen
1TL gemahlene Vanille
1 reife Banane
2 EL Mandeln
300 g Aprikosen
4 EL getrocknete Soft-Aprikosen
2 kleiner siifflicher Apfel
100 g Heidelbeeren

Am Vortag den Mandeldrink mit Chia-Samen, Leinsamen und Vanille in einer Schiissel gut
verrithren und etwa 10 Minuten quellen lassen. Banane schalen, mit einer Gabel zerdriicken
und zur Chia-Mischung geben. Alles durchriihren und auf Glaser verteilen. Den Mix etwa 8
Stunden, am besten iber Nacht, im Kithlschrank quellen lassen, bis er eine geleeartige
Konsistenz hat.

Am néchsten Tag die Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett hell risten.
Herausnehmen und auf einem Teller abkiihlen lassen. Die Aprikosen waschen, halbieren und
grob schneiden. Die Soft-Aprikosen wiirfeln.

Beide Aprikosensorten in einem hohen Rilhrbecher mit dem Stabmixer glatt piirieren. Apfel
waschen, vierteln, entkernen und klein wiirfeln. Die Heidelbeeren verlesen, waschen und
trocken tupfen, mit den Apfelstiicken mischen.

Zum Servieren den gekiihlten Chia-Pudding jeweils mit einer Schicht Aprikosenpiiree
bedecken. Den Apfel-Heidelbeer-Mix darauf verteilen und mit den gehackten Mandeln
bestreuen.



