gotuj w stylu eko.p!

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: napoje

| Kuchnia (region): polska

5 min . . 1 porcja

agrest (dowolna ilos¢) u minie - 500 cukier (lub jesli nie mozesz cukru:

g erytrytol, ksylitol lub stewia) - 2-3
czerwona porzeczka (dowolna fyzka
ilo$¢) u mnie - 200 g woda -

Kompoty mozemy wykonac wiasciwie z prawie kazdego naszego
sezonowego owocu. Wystarczy je oczysci¢ z szyputek i gatgzek,
czasami usuwamy gniazda nasienne i pestki, zalewamy wodg

i chwilke gotujemy. To wszystko. Mozemy oczywiscie dodac cukru lub
inny stodki sktadnik (ksylitol, erytrytol lub stewie) lub miéd. Ziota jak
rozmaryn, tymianek, melisa, bazylia, a zwtaszcza mieta wspaniale
nadajg sie do urozmaicenia aromatu kompotu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Owoce pozbawiamy gatgzek, szyputek, szybko przeptukujemy i wrzucamy do garnka,
zasypujemy cukrem (jesli chcemy kompot bez stodkosci to pomijamy ten krok), zalewamy tylko takg
iloscig wody, aby przykry¢ owoce. Zagotowujemy i gotujemy 5 minut. Dorzucamy gatazki miety do
przygotowane komputu. Dolewamy wode juz do gotowego kompotu, aby otrzymaé pozadang przez

nas intensywnos$¢ napoju.

KROK 2: Kompot mozemy pi¢ jeszcze goracy lub go schtodzic¢ i doda¢ kostki lodu.

Smacznego!
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