Himbeer-(hin-Marmelade
Ergz’bt‘ 1 g/as Marmelade, ca. 220 g

Zutaten:

200 g Himbeeren

2 EL. Chiasamen

2 EL Ahornsirup, Honig oder Agavendicksaft (optional)

Z{éere/fa/y;
1 Frische Himbeeren waschen und trocknen lassen, TK—Himbeeren auftauem lassen.

2 Die Himbeeren /m'f'/ﬂ/eren und nach geschmack 5&{'{5@ einriihren (/'ch nehme Aharns/ru/y )

Dann die Chiasamen einriihren — 6ut verriihren, damit keine K[dm/pchen entstehen.

3. Die Marmelade in ein g[as ﬂeben, l/ersch//'e{o’en und ein paar Stunden, am besten diber
Nacht, in den Kiihlschrank stellen, damit die Chiasamen que[[en kénnen und die Marmelade

andicken.

L. Sollte die Marmelade nach dem thlvarganfj noch zu ﬂbiss@ sein, e/'/fzfach noch etwas

mehr Chiasamen einriihren und nochmals &(uellen lassen.

TPP Als ,Marmeladen— Ezswurfe emﬂefmren ist die Marmelade ﬁut haltbar. Ansonsten
hilt sie sich im Kihlschrank 2-3 Tﬁe.

Auch durch emma[@es /‘\ufkochen der Beeren wird sie etwas haltbarer, dann sollten die

Chiasamen erst e/nﬂeréihrt werden, wenn die Beeren wieder abﬂekdhlt sind.



