Blabeaersyltetay med chiafrg
Ingredienser

¥ 400 g blabeer (gjerne frosne)
¥ 2 ss agavesirup (se tips)
¥ 2 ss chiafrg

Fremgangsmate

La bldbaerene tine og ha bade baer og
blabaersaften fra de tinte baerene i en liten
kjele. Tilsett agavesirup og chiafrg. Kok opp

blandingen og la den smakoke under omrgring i 2-3 minutter.

Hell syltetayet i en skal eller pa et syltetgyglass og avkjal. Sett i kjgleskapet over
natten, sa far du fin tykkelse pa syltetayet dagen etter.

Tips
¥ Hvis du gnsker rawfood-syltetgy, kan du droppe a koke syltetayet. | stedet kan du
kjgre de tinte blabaerene sammen i en blender sa du far en fin mos. Rar inn

agavesirup og chiafrg og hell syltetayet pa et glass som du setter i kjgleskapet til
dagen etter. Vips har du et deilig syltetay.

¥ Agavesirup er en kjempegod plantebasert sirup. Du kan gjerne bruke annen
sgtning hvis du foretrekker det, enten det er vanlig sukker eller sukkererstatning.
Bruker du vanlig sukker, passer det med 2-3 ss brunt sukker.

¥ Blabeersyltetgyet holder seg godt i kjgleskapet i flere dager. Det kan ogsa fryses.
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