Confiturede muresaux graines
de chia

Temps de préparation
30 min a 1h

Difficulteé
Facile



Ingrediénten

500 grammes de mares
2 cuilleres a soupe de miel
1 122 cuilleres a soupe de graines de chia

Bereidingswijze

©

Lavez lesmires et coupez-les en mor ceaux. Congelez les mares pendant quelques heures. De
cette maniere, elles dégor geront plus facilement et se désintégreront sans effort.

Placez les mdres dans une casser ole avec une cuillere a soupe de miel et amenez le tout
doucement a ébullition. Ecrasez ensuitelesmares al'aide d'une four chette.

L aissez mijoter a feu trés doux pendant 8 minutes.

Godtez et ajoutez éventuellement lereste du miel.

Ajoutez les graines de chia et laissez encor e mijoter 2 minutes. Remuez continuellement.
Versez letout dansun bocal en verreet laissez refroidir pendant 30 minutes. Réservez le
bocal au réfrigérateur jusqu’a ce que la confiture soit totalement refroidie. Placez seulement
alorsun couvercle sur lerécipient.

Cette confiture peut étre conservée 10 joursau réfrigérateur.

ASTUCE : ajoutez éventuellement une cuillere a soupe dejusdecitron frais en méme temps
queles graines de chia.



