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natiirlich fir dich.
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Kochzeit: 1 h 5 min

Gesamtzeit: 1 h 5 min

Portionen: 1
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Rohkost-Marmelade

Zutaten

200 g Obst deiner Wahl

15 g Chiasamen

Zubereitung

Schale, putze, wasche und entkerne dein Obst (je nach Obstsorte

sind hier natiirlich unterschiedliche Schritte notwendig).

Piriere das Obst mit den Chiasamen im Mixer.

Fllle deine rohkdstliche Marmelade in ein heifld ausgespiiltes Glas
und lasse sie fuir eine Stunde im Kiihlschrank ziehen. Schon

kannst du sie im Joghurt oder auf einem kraftigen Brot genieRRen!



