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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Sok bez cukru - przepis

Sok bez cukru to dobry wybdér, gdy masz ochote na domowy deser bez dosypywania zwyktego
cukru. W tym przepisie najwazniejsze sg proporcje, konsystencja i spokojne wykonanie kolejnych
etapow. Dzieki temu tatwiej uzyskac¢ smak, ktéry pasuje do codziennego jedzenia, a nie tylko do
jednorazowej proby.

Skladniki

- 1 kg dojrzatych czarnych porzeczek (najlepiej swiezo zerwanych z krzaka)

- 500 ml wody zrodlanej (mozna uzy¢ mniej dla bardziej intensywnego smaku)

Przygotowanie krok po kroku
1. Doktadnie umyj owoce pod biezgcg, zimng woda.
Osusz porzeczki na reczniku papierowym lub czystej $ciereczce.

Podgrzewaj na srednim ogniu przez okoto 45-60 minut.
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Po zakonczeniu procesu, przelej gorgcy sok do wyparzonych butelek lub stoikow.

o

Zakre¢ szczelnie i pasteryzuj przez 10-15 minut (jesli planujesz dtuzsze przechowywanie).

6. Dodaj wode (okoto 500 ml na 1 kg owocow).

7. Gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, delikatnie mieszajac.

8. Przecedz catos¢ przez sito wytozone gazg lub czystg Sciereczka.

9. Przelej sok do wyparzonych butelek lub stoikéw.

10. Pasteryzuj przez 10-15 minut (jesli planujesz diuzsze przechowywanie).

11. Dodaj do herbaty zamiast cytryny — szczegdlnie zima, gdy potrzebujesz wzmochnienia odpornosci .

12. Dodaj do marynat do mies — $wietnie komponuje sie z dziczyzng i wotowing , nadajgc im delikatng
kwasowos¢.

13. Uzyj jako bazy do domowych galaretek bez cukru — wystarczy doda¢ agar lub pektyny.

14. Przygotuj sos do deserdéw — wystarczy lekko zagesci¢ mgkg ziemniaczang i doprawi¢ odrobing
wanilii.

15. Nie gotuj soku zbyt dtugo — wysoka temperatura niszczy witamine C i inne cenne sktadniki.

16. Dodaj tyzeczke soku z cytryny do gotowego soku — pomoze zachowac kolor i przedtuzy trwatosc.

17. Jesli potrzebujesz stodszego smaku , dodaj naturalnych stodzikow jak midd, stewia lub erytrytol juz
po ostudzeniu soku.



18. Dla wzmocnienia dziatania przeciwzapalnego , mozesz doda¢ kawatek swiezego imbiru podczas
gotowania.

19. Uwaga: Zbieraj owoce w stoneczny dzien — bedg miaty najwyzszg zawarto$¢ witaminy C i
intensywniejszy aromat.

20. Uwaga: Nie gotuj soku zbyt dlugo — wysoka temperatura niszczy witamine C i inne cenne sktadniki.

21. Uwaga: Dodaj tyzeczke soku z cytryny do gotowego soku — pomoze zachowac kolor i przedtuzy
trwatosc.



