PETITE GOURMETS
INGILIZ

Sekersiz Kirmizt Meyve Regeli

Chia tohumlu sekersiz kirmizi meyve receli - keto diyetler icin mikemmel, saglikl,
dustk karbonhidratli kahvalti strtlebiliri. Dogal tatliikla 50 dakikada hazir.

15 min 35 min 50 min 4 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
» 1.5 bardak ahududu « 1bardak yaban mersini
» 1bardak bogurtlen « 0.5 bardak su
» 1bardak cilek + 0.5 bardak chia

Yapilist

Meyveleri hazirlayin
1,5 su bardagi cilek, 1su bardagi yaban mersini, 1 su bardagi ahududu ve 1 su bardadi bégurtleni soguk akan su

altinda iyice yikayin. Tum meyvelerden saplari, yapraklari ve zarar gérmus kisimlari gikarin.

Receli pisirin
Hazirlanmis tim meyveleri 0,5 su bardagi suyla birlikte bylk kalin tabanli bir tencerede birlestirin. Yapismayi

onlemek icin sik karistirarak orta-yUksek ateste fokur fokur kaynayacak sekilde kaynatin.

Atesi orta-dustk seviyeye indirin ve 3-4 dakikada bir karistirarak 15-20 dakika kaynatin. Meyveler yumusadikca

onlari parcali hale getfirmek icin tahta kasik veya patates ezme aleti ile ezin.

Karisim yari yariya azalana ve kasigin arkasini hemen damlamadan kaplayacak hale gelene kadar sik karistirarak 10-

15 dakika daha pisirmeye devam edin.

Add chia seeds

0,5 su bardagi chia tohumunu ekleyin ve topaklanmayi énlemek icin recel boyunca esit sekilde dagilmasi icin 30

saniye iyice karistirin.

Chia tohumlari sismeye baslayana ve recel belirgin sekilde koyulasana kadar strekli karistirarak tam olarak 3 dakika

daha pisirin.



o Sogutun ve saklayin

Atesten alin ve Uzerinde bir tabaka olusmasini dnlemek icin ara ara karistirarak oda sicakliginda 45-60 dakika

tamamen sogumasini bekleyin.

e Temiz kavanozlara aktarin ve chia tohumlarinin tamamen nem almasi ve recelin strulebilir kivama gelmesi igin servis

etmeden dnce en az 2 saat buzdolabinda bekletin.

Besin Degerleri

94 278 158 378 6g 108 3mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipuglarl

Sekersiz recelinizde maksimum dogal tatlilik ve en iyi aroma gelisimi icin en olgun meyveleri segin.

Stevia veya monk fruit gibi dogal tatlandiricilara ihtiyaciniz olup olmadigini belirlemek icin chia tohumlarini

eklemeden 6nce meyve karigiminizi tadin.
Yapismayi 6nlemek ve homojen isi dagilimi saglamak icin pisirme sirasinda receli sik sik karistirin.

Recel sogudukca 6nemli 6lctide koyulasacaktir, bu ytzden sicakken son kivamini elde etmeye calisarak fazla

pisirmeyin.

Recelin raf 6mrind uzatmak ve kontaminasyonu énlemek icin saklama kavanozlarinizi kaynar suyla sterilize edin.
Optimal koyulagma icin atesten almadan énce chia tohumlarinin en az 3 dakika tfamamen nem almasini bekleyin.
Sogutulmus bir tabaga ktgtk bir miktar koyarak recelin kivamini test edin - sogukken seklini korumalidir.

Receli her kullandiginizda hava temasini minimize etmek igin buyUk bir kap yerine kiguk kavanozlarda saklayin.




