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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?

Sos BBQ bez cukru - przepis

Kakao, wedzona papryka i czosnek nadajg temu sosowi ciemny kolor oraz wyrazisty aromat. Baza
to ketchup bez dodatku cukru, a z wariantéw zrédta wybrano tamari i erytrytol. Sos przygotowuje
sie do biezgcego podania, nie jako przetwoér na zime.

Sktadniki

- 240 ml ketchupu bez dodatku cukru (1 miarka cup)
- 2 zgbki czosnku

- 2 tyzki masta, ghee lub oleju kokosowego (30 ml)

2 tyzeczki papryki stodkiej lub wedzonej

1 tyzeczka tagodnego lub ostrego chili w proszku

10 g kakao bez dodatku cukru (2 tyzki)

1/2 tyzeczki soli wedzonej lub morskiej, ewentualnie do smaku

- 30 ml octu jabtkowego lub octu z biatego wina (2 tyzki)

30 ml tamari bez dodatku cukru (2 tyzki)

20 g erytrytolu (2 tyzki), ewentualnie wiecej do smaku

5-10 kropli ptynnej stewii, opcjonalnie

swiezo mielony czarny pieprz do smaku

Przygotowanie krok po kroku

1. Przygotuj ketchup bez dodatku cukru. Czosnek obierz i rozgniec.

2. W garnku potgcz wszystkie sktadniki, dodajgc stewie tylko opcjonalnie. Przykryj i gotuj przez 5-10
minut na srednim ogniu.

3. Zdejmij garnek z ognia i przetdéz sos do szklanego naczynia. Jest gotowy do podania.

Zrédfo przepisu: https://ketodietapp.com/Blog/Ichf/Spicy-Chocolate-BBQ-Sauce



