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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?

Dzem z jezyn bez cukru - przepis

Jezyny zostawiajg w dzemie drobne pestki, dlatego nie bedzie on zupetnie gtadki. To dodatek do
szybkiego wykorzystania, nie zapas do spizarni. Nie dosypujemy cukru, ale same owoce nadal
zawierajg naturalne cukry.

Czas przygotowania: 10 minut
Czas catkowity: 30 minut

Porcje: okoto 540 g

Sktadniki

- 430 g swiezych lub mrozonych jezyn

4 tyzki soku z cytryny (60 ml)
- 50 g granulowanego erytrytolu
- 4 tyzki nasion chia (32 g)

- opcjonalnie 20-30 kropli stewii lub do smaku (NuNaturals albo SweetlLeaf, jak w zrddle)

Przygotowanie krok po kroku

1. Wt6z jezyny do rondla, wlej sok cytrynowy. Doprowadz do wrzenia na srednim ogniu.

2. Gotuj przez kilka minut, az owoce zmiekng. Rozgniec¢ je widelcem lub tluczkiem do ziemniakow i
zdejmij rondel z ognia.

3. Wmieszaj erytrytol. Stewia jest opcjonalna; autorka uzywa samego erytrytolu.
4. Dodaj chia, doktadnie wymieszaj. Zostaw na blacie na 20-30 minut lub do ostygniecia.

5. Podawaj jak dzem, na przyktad z petnottustym jogurtem, smietankg kokosowg albo mastem na
kromce pieczywa keto. Przechowuj w lodéwce przez 5-7 dni.

Zrédfo przepisu: https://ketodietapp.com/Blog/ichf/sugar-free-blackberry-chia-jam



