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Rezept
Erdbeeraufstrich mit Chia

Ein Rezept von Erdbeeraufstrich mit Chia, am 23.04.2024

Zutaten
150g Erdbeeren (ersatzweise TK-Erdbeeren) 1EL Agavendicksaft

30g Chia-Samen

Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 6 Portionen (a 30 g) | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 40 kcal,2gF, 1 gEW, 4 gKH

Zubereitung

]_. Die Erdbeeren waschen und putzen (tiefgekiihlte Beeren nach Packungsangabe auftauen lassen). Die Erdbeeren in
Stiicke schneiden und in einen Mixbecher geben. Den Agavendicksaft zufligen und alles mit dem Purierstab fein mixen.

2. Die Chiasamen einriihren und das Erdbeerpiiree ca. 10 Min. im Klhlschrank quellen lassen. Dann erneut durchriihren und
Uber Nacht abgedeckt im Kiihlschrank weiterquellen lassen. (Wenn's schnell gehen muss, gentigen auch 20 Min.
Quellzeit. Dabei wird der Aufstrich aber nicht so cremig.) Im Kihlschrank ca. 3 Tage haltbar.
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