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GU Rezepte

Rezept
Zuckerfreie Chia-Erdbeer-Konfitlire

Ein Rezept von Zuckerfreie Chia-Erdbeer-Konfitlire, am 25.04.2024

Zutaten
100 g Erdbeeren (ersatzweise aufgetaute TK- 1EL Chia-Samen
Erdbeeren) 1 Msp. gemahlene Vanille (ersatzweise gemahlene
Tonkabohne)
AuBRerdem

1 Eiswirfelform

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 10 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 10 kcal, 1 g KH

Zubereitung

]. DieErdbeeren verlesen und putzen, abbrausen und trocken tupfen. Die Beeren in einen hohen Riihrbecher geben und
mit dem Pirierstab fein purieren. Die Chia-Samen und die Vanille unterriihren. Die Mischung abgedeckt ca. 30 Min. im
Kuhlschrank quellen lassen, dann noch einmal purieren.

2. Die Chia-Erdbeer-Konfitlire in die Eiswiirfelform flllen und mindestens 4 Std. tiefkiihlen. Dann bei Bedarf die benétigte
Menge an Konfitlire-Portionen aus der Form l6sen und auftauen lassen.
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