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D O C E  D E  M A N G A  &  C H I A

polpa de 1 manga madura, descascada (cerca de 2 
chávenas)

sumo de 1/2 lima
2 c. sopa sementes de chia

raspa de 1 lima

I N G R E D I E N T E S

15 minutos  |  faz aproximadamente 1 chávena (250 ml.) de doce

P A S S O  A  P A S S O

Começar por reunir, preparar e medir todos os ingredientes. Vai melhorar a 
vossa dinâmica na cozinha.

1. Juntar a manga e o sumo de lima numa liquidificadora e triturar até 
obter uma mistura cremosa e homogénea.

2. Transferir a mistura para um frasco de vidro e juntar as sementes de 
chia e a raspa de lima. Misturar bem para envolver.

3. Colocar o frasco bem selado no frigorífico durante, no mínimo, 10 
minutos, antes de servir. Depois de repousar, as sementes de chia 
conferem à mistura uma textura de compota.

4. Reservar o doce no frigorífico, num frasco ou recipiente hermético e 
consumir num prazo máximo de 2 a 3 dias.


