Pasta owocowa

Tym nieco kwasnym i lekko pikantnym przecierem ze Swiezych i
suszonych owocéw mozna zastagpi¢ masto na cieptych grzankach
Llub muffinkach. Z podanych proporcji powstanie znacznie wiecej
pasty niz 4 osoby moga zjes¢ na $niadanie, ale nie psuje sie
ona w niskiej temperaturze. Warto posmarowaé¢ nig kanapke z
serem albo poda¢ do chleba i sera zamiast pikli 1lub sosu
chutney.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

1 kg pasty

SKtADNIKI:

500 g jabtek kompotowych, obranych ze skérki i pokrojonych
250 g suszonych gruszek

250 g suszonych brzoskwini

360 ml soku jabtkowego

1/2 tyzeczki przyprawy do piernika

1 1 1/2 tyzeczki soku cytrynowego

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pasta-owocowa/

1) Wtozy¢ jabtka, gruszki oraz brzoskwinie do rondla z grubym
dnem, wlac¢ sok jabtkowy, 120 ml wody i wsypa¢ zmielone
przyprawy. Postawi¢ rondel na duzym ogniu i zagotowal owoce,
mieszajgc od czasu do czasu.

2) Zmniejszy¢ ogien i gotowal bez przykrycia na matym ogniu 30
minut, az mieszanka zmieni sie w jednorodng mase. Mieszad
czesto zawartos¢ rondla, zeby nie przywarta do dna naczynia.

3) Zdja¢ rondel z ognia i odstawi¢ mase owocowg do
ostygniecia. Skosztowa¢ i jezeli bedzie zbyt stodka, doprawit
sokiem cytrynowym.

4) Przetozy¢ owocowg mase do blendera i zmiksowaé, aby powstat
gesty przecier.

5) Zostawi¢ do catkowitego ostygniecia i dopiero wtedy
podawa¢. Paste, pod przykryciem, mozna trzymaé¢ w lodéwce 2
tygodnie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1l porcja (30 g) zawiera: 40 kcal, 0,5 g biatka, 10 g
weglowodanéw (w tym 10 g cukrow), 1 g btonnika.
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