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Zavarovani ovoce je v plném letnim proudu. Vyzkousejte netradicni zdraveéjsi
verzi marmelady bez cukru a Zelirovacich pripravkid. Gelovitou konzistenci
obstaraji super zdrava chia seminka a kyselejSi ovoce je doslazeno agavovym
sirupem.
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Zdravé marmelady

Co rodina, to oblibeny recept na domaci marmeladu. Ovoce je vSak
prirozené sladké a casto nepotrebuje tolik pridaného cukru, které se
obvykle u vyroby marmelad pouziva. Ja pridavam ke kyselejSimu ovoci
agavovy sirup nebo med, ale nékteré sladsi kousky nechavam klidné bez
slazeni. Mnozstvi pridaného sladidla zalezi na vasich chutovych
preferenci a také zralosti ovoce. Cim je ovoce zralejsi, tim je sladi a o to
méné pridaného doslazeni potrfebuje. Sladkou chut také vytahne a
zvyrazni pridani Spetky soli do marmelady. Gelovitou konzistenci ziskate
pouzitim chia seminek nebo také morské rasy agaru. Na vyrobu chia
marmelady jsem letos zvolila Cerveny rybiz, ale mdzete pouzit i jakékoli jiné
ovoce. Jedinou nevyhodou této marmelady je, ze nevydrzi az do zimy, ale
jen nékolik tydna v lednici.



Chia seminka nejen do marmelady

Chia seminka jsou semena salvéje hispanské. Nemaji zadnou specifickou
chut, za to jsou pfimo nabité zdravi prospésnymi latkami. Diky svym
hydrofilnim vlastnostem v kontaktu s tekutinou zgelovati a pokrm tak
prirozené zahusti. MlZete pouzit tedy nejen na vyrobu marmelady, ale
pfidavat do jogurtu, smoothie, pudinkovych dezertd, na vyrobu
pediva, i do salatu, apod. Chia seminka obsahuji vysoky podil vapniku,
zeleza, zinku, drasliku, horciku a fosforu. Jsou rovnéz vynikajicim zdrojem
omega 3 a 6 mastnych kyselin a vldkniny. Z vitamin0 obsahuji prevazné
vitaminy skupiny B, vitamin A, C a E. Jsou i zdrojem kvalitnich proteinu a
antioxidantu.

RECEPT: CHIA RYBIZOVA MARMELADA



SUROVINY:

rybiz cerveny 500 g
agavovy sirup 100 g
citronova stava 10 g
chia semena 40 g
sul2g



POSTUP:

Omyty rybiz dame do hrnce a pod poklickou prfivedeme k varu. Pak poklicku
odklopime, zakapneme citrénovou stavou a pridame Spetku soli. Na mirném
ohni varime za obCasného michani do zméknuti a redukce prebytecné tekutiny.
Pokud se na povrchu vytvori péna, tak ji Izici odebereme. Na zaver
pfidame chia seminka a nechame jeste chvili provafrit. Po odstaveni pfidame
agavovy sirup, ochutname a v pripadé potreby jesté dosladime. Na zkouseni
konzistence marmelady si dame do mrazaku na chvili maly talifek, na ktery
pak kapnete trochu marmelady a méla by pomalu stékat. Pokud je
marmelada jesté prilis ridka, tak jesté povarime a zredukujme
tekutinu. Poté ihned marmeladu nalijeme do zavarovacich sklenic, uzavifeme
a otoc¢ime vickem dold. Nechame chvili stat, dokud marmelada
nevychladne. Pak sklenici preklopime zpét a ulozime do lednice.



Vé

Nutricni slozeni:

energie 774,5 kcal
bilkoviny 13,3 g
sacharidy 1624 g

Z toho cukry 109,2 g
tuky 13,3 g

SFA 1,3 g

TFA 0 g




vldknina 35,1 g
sodik 0,783 g
pridany cukr 74 g
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