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REZEPT FUR BLUTORANGEN-AUFSTRICH MIT INGWER UND CHIA

BLUTORANGEN-AUFSTRICH MIT
INGWER UND CHIA

Schwierigkeitsgrad: unkompliziert

Fur 2 Glaser a ca. 200 ml | 20 Min. | +
Quellzeit

Zutaten

1 EL Chiasamen (15 g)

50 ml Ingwershot (Kihlregal)

ca. 600 g Blutorangen

130 g SweetFamily 1-2-3 Fruchtaufstrich
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ZUBEREITUNG
181 2 39 1
Kcal Gramm Gramm Gramm

1. Chiasamen grindlich mit dem Ingwershot
verrihren und 15-20 Minuten quellen lassen.

2. Orangen so dick schalen, dass auch die
weille Innenhaut mit entfernt wird. Filets
zwischen den Trennwanden herausschneiden,
dabei entstehenden Saft auffangen. 250 g
Filets und Saft abwiegen. Mit 1-2-3
Fruchtaufstrich in einen hohen Rihrbecher
geben und mit dem Purierstab 45 Sekunden
mixen.

3. Gequollene Chiasamen zufiigen und 2-3
Sekunden unterpurieren. Fruchtaufstrich in
saubere, heils ausgespllte Glaser fillen.
VerschlieBen, und Gber Nacht im Kuhlschrank
nachquellen lassen. Fruchtaufstrich gekahlt
aufbewahren und zlgig aufbrauchen.

Tipp:

Wenn der Fruchtaufstrich nicht streichfahig
genug ist, einfach zusatzlich ca. 1 TL
Chiasamen grindlich unterriihren und etwas
quellen lassen.
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