Jordbarsyltetgy med Sukrin

(Oppskrift fra Funksjonell mat) Lavkalori Lavkarbo

Alternativt kan du lage rgrte jordbar. Sunt og godt!

1 kg rensede jordbeer (2 liter)
150-220 g Sukrin (ca 2,5 dI)
% pakke Certo/Jam syltepulver

Skyll jordberene far hamsen fjernes. Del store jordber. Fjern
eventuelle skadede baer. Utenom jordbaersesongen kan du bruke
frosne baer fra frysedisken.

Gi barene et hurtig oppkok uten Sukrin. Rar syltepulveret sammen med jordberene. Kok blandingen i 2
minutter under omrgring. Rer inn Sukrin og smak deg frem hvor sgtt du vil ha det. Ikke bruk mer enn 220 g
Sukrin til 1 kg beer, da vil syltetayet kunne krystallisere/sukre seg. Gi syltetayet et godt oppkok, sa alt blir
opplast og syltetayet gjennomkokt.

Fyll syltetgyet straks pa rene, varme glass. Fyll glassene helt fulle. Skru lokkene godt pa, og sett glassene opp
ned til de er avkjglt. Oppbevar syltetayet kjglig.

Neringsinnhold per 100 gram

Energi: 25 kcal - protein: 0,4 « karbohydrat: 5,4 - fett: 0,2 - fiber: 1,9

Rgrte blabser med Sukrin

(Oppskrift fra Funksjonell mat) Lavkalori Lavkarbo

Dobbelt s3 mye bzr og 5 ganger mindre sukker enn syltetgy fra
butikken.

2 kg blabeer
Y kg Sukrin
1 pose Certo frysepulver

Hell blabzrene i en stor bolle, og rer inn %2 kg Sukrin blandet med 1
pose Certo frysepulver (fortykningsmiddel som kan Kjapes i
butikken). Porsjoner deretter i frysebegere, og frys ned det du ikke
kommer til & spise i lapet av 3-4 dager.

Blabarsyltetayet i butikken har 5 ganger s3 mye kalorier som det du lager med Sukrin!
Dessuten far du dobbelt s3 mye baer og mye bedre smak.

Dette syltetayet er kun holdbart noen fa dager etter tining, fordi det ikke inneholder konserveringsmiddel. Derfor
kan det veere lurt & lage sma porsjoner. Fordelen er at du far en mye friskere smak, og det er enklere enn & koke
syltetay.

Hvis du vil lage et syltetay som er mer holdbart, kan du koke bl&bar/Sukrin med syltepulver.
Neeringsinnhold per 100 gram

Energi: 34 kcal - protein: 0,8 < karbohydrat: 6 - fett: 0,7 « fiber: 4,2
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