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Kompot z derenia ze swiezg stewig (bez
cukru)

& Nikita
Polecane na: napoje

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 25 min . . 1 porcja

. Skiladniki: deren - 400 g gozdziki - 2-3 szt.
gruszka - 3 szt. stewia gatazki - 2-3 szt.
pomarancza - 1 szt. woda - 1,5 litr

. Dodatkowe info: Stewia —to naturalny stodzik, jest niskokaloryczna, poza tym ma wiele
pozytywnych dla zdrowia wtasciwosci:

-obniza cisnienie krwi,

-nie podnosi poziomu cukru we krwi,

-dziata przeciwbakteryjnie i przeciwgrzybiczo,
-wspomaga gojenie ran, skaleczen i zadrapan,
-dziata kojgco przy problemach zotgdkowych,

. Sposob przygotowania:

KROK 1: W garnku zagotowa¢ wode. Deren
optukac i odsaczy¢. Z pomaranczy wycisnac
sok. Gruszki obrac i pokroi¢ w plasterki,

a nastepnie zala¢ sokiem z pomaranczy.

KROK 2: Na wrzacag wode wrzucié deren,
gruszki z sokiem pomaranczowym i gozdziki.
Gotowac 10 minut. Po 10 minutach wrzucié
gatazki stewii, gotowac jeszcze okoto 10 minut.
Kompot zostawi¢ do wystudzenia.

KROK 3: Kompot podawac najlepiej schtodzony.
Jest pachnacy, orzezwiajacy i pyszny.

KROK 4: Ewentualnie gorgcy kompot wlaé¢ do
stoikdw, zakreci¢ i pasteryzowac jeszcze 15-20
minut. Przechowywa¢ w chtodnym miejscu.
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KROK 5: Maty krzaczek stewii, wysianegj

w styczniu i juz wielokrotnie uzytkowanej do
domowych kompotéw i herbatek ziotowych.

Stewia to roslina wieloletnia, w lecie stoi na

zewnatrz, a jesienig mozna jg przyciag, listki
wysuszyc¢, a doniczke przenie$¢ do domu.
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