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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Surowy dzem z czerwonej porzeczki bez
cukru - przepis

Ten dzem nie potrzebuje garnka: konsystencje nadajg mu nasiona chia. Czerwona porzeczka daje
kwasny smak, ktéry mozna ztagodzi¢ erytrytolem w pudrze. To $wiezy dodatek do biezgcego
jedzenia, a nie zapas przetwordéw do spizarni.

Czas przygotowania: 5 minut

Porcje: 10 tyzek

Skladniki

- 150 g oczyszczonych czerwonych porzeczek

24 g nasion chia, 3 tyzki
- 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego bez dodatku cukru, opcjonalnie

- 80 ml wody

4 ml soku z cytryny

1 tyzka erytrytolu w pudrze lub wiecej do smaku

Przygotowanie krok po kroku

1. Rozgnie¢ porzeczki widelcem.
2. Potgcz wszystkie sktadniki w stoiku albo misce i doktadnie wymiesza;.

3. Poczekaj 20 minut, az dzem zgestnieje, albo odstaw na noc do lodéwki.

Uwagi

Uwaga: Dla gtadszej konsystencji zmiel chia przed uzyciem. Jesli nie chcesz pestek porzeczek,
przetrzyj owoce przez sitko.

Uwaga: Uzyj czystego, wyparzonego stoika lub szczelnego pojemnika. Przechowuj w lodéwce do 1
tygodnia, nie w temperaturze pokojowej. To nie jest przepis na pasteryzacje.

Uwaga: Mozesz zamrozi¢ w foremce do lodu na maksymalnie 3 miesigce. Rozmrazaj potrzebng porcje
przez noc.

Zrédfo przepisu: https://sugarfreelondoner.com/raw-raspberry-vanilla-chia-jam/



