
HEALTHY STRAWBERRY JAM 
 

For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition  
 

Makes 1 small/medium jar    Total Time: 15 minutes 
 

Ingredients:  
 
 

 

1. Wash and remove the leaves if using fresh strawberries.  

2. Place the strawberries in a saucepan over low to medium heat. Allow the 
strawberries to melt or cook until strawberry juice starts to form. Stir the 
strawberries often to prevent sticking or burning.  

3. Once the strawberries are soft, use a form to break them apart and slightly 
smash them with a fork.  

4. Remove saucepan from heat and add in maple syrup or honey.  

5. Add in chia seeds and continue to stir.  

6. Carefully pour the jam into a mason jar. If you want the jam to be completely smooth, you can pour it into a 
blender or use an immersion blender until all the chunks are gone. The jam will thicken as it cools.  

 

Adapted from: OUROILYHOUSE.com 

         For CalFresh or Food Bank information, call (805) 238-4664. 
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16 oz fresh or frozen strawberries  
2-3 tablespoons pure maple syrup  
2 tablespoons chia seeds  

 

16 oz fresh or frozen strawberries  
2-3 tablespoons pure maple syrup  
2 tablespoons chia seeds  

 

file:///C:/Users/hwooten/Desktop/OUROILYHOUSE.com
file:///C:/Users/hwooten/Desktop/OUROILYHOUSE.com


MERMELADA DE FRESA SALUDABLE 
 

Para más ideas de recetas, visítenos en: slofoodbank.org/nutrition  
 

Hace 1 tarro pequeño/mediano    Tiempo total: 15 minutos 
 
 Ingredientes: 

 

1. Lavar y quitar las hojas si se utilizan fresas frescas.   

2. Poner las fresas en un cazo a fuego lento o medio. Dejar que las fresas se 
derritan o cocer hasta que empiece a formarse zumo de fresa. Remover las 
fresas a menudo para evitar que se peguen o se quemen.   

3. Una vez que las fresas estén blandas, utilizar una forma para romperlas y 
aplastarlas ligeramente con un tenedor.   

4. Retirar el cazo del fuego y añadir el sirope de arce o la miel.   

5. Añada las semillas de chía y siga removiendo.   

6. Vierta con cuidado la mermelada en un tarro de cristal. Si quieres que la mermelada quede completamente 
homogénea, puedes pasarla por la batidora o utilizar una batidora de inmersión hasta que desaparezcan todos 
los trozos. Al enfriarse, la mermelada se espesará. 
_______________________________________________________________________________ 

 

Adaptado de: OUROILYHOUSE.com 
Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 
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Adaptado de: OUROILYHOUSE.com 
Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 

16 onzas de fresas frescas o congeladas   
2-3 cucharadas de sirope de arce puro   
2 cucharadas de semillas de chía  
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