Einmachrezepte fur Diabetiker

Beil unseren Diabetikerschulungen sagen wir unseren Pat. immer:

Marmelade mit Gelierzucker 2:1, besser 3:1 kochen oder Gelfix 2:1 bzw.
3:1, bitte keinen Fruchtzucker, ist absolut unnotig und sehr teuer!!

Zitat aus Schulungsprogramm:

Fruchtzucker = Fructose (Sorbit und Isomalt) sind Zuckeraustauschstoffe,
sie werden in sogenannten Diat-Nahrungsmitteln und in Produkten ver-
wendet, die speziell fur Diabetiker angeboten werden. Diese Produkte soll-
ten Sie nicht verwenden. Manche Diatprodukte mit Zuckeraustauschstof-
fen konnen Blahungen und Durchfall hervorrufen und sie haben fast so
viele Kalorien wie Haushaltszucker- Zitat Ende.
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Ananas Chutney

Das brauchen Sie fur 2 Glaser a 250 g
1 frische Ananas (520 Q)

1 kleine Papaya (200 )

4 Zwiebeln

100 ml Zitronenessig



100 ml Obstessig

150 g Zucker

2 EL Zitronensaft

4 EL Rosinen

2 EL Ingwerpulver

3 TL Cayennepfeffer (Gewdurze z. B. von Ostmann)

1 Msp. Einmachhilfe

So wird's gemacht

1. Ananas sowie Papaya schalen und halbieren. Ananastrunk sowie Pa-
payakerne entfernen. Zwiebeln abziehen. Ananas, Papaya und Zwiebeln in
kleine Wurfel schneiden.

2. Essig, Zucker und Zitronensaft in einen Topf geben und zum Kochen
bringen. Ananas, Papaya, Zwiebeln, Rosinen, Ingwerpulver sowie Ca-
yennepfeffer hinzufigen und das Ganze abschmecken.

3. Das Chutney auf kleiner Flamme ca. 45 Min. kécheln lassen, bis die
Flissigkeit fast verdampft ist. Einmachhilfe einstreuen, umrihren und das
Chutney in vorbereitete Glaser fullen. Die Glaser gut verschlie3en.

TIPP:

Die Einmachhilfe-Tutchen stehen im Supermarkt immer in der Nahe des
Zuckers. Das Pulver schitzt Obst und Gemuse vor Schimmel und Garung.
Pro Glas ca. 490 kcal, E3 g, F19g,KH 112 g

Zubereitung: 80 Min.,

Kochen: ca. 45 Min.

Trend der Frau 29/03

Hagebutten Chutney

Zutaten fur 6 Glaser a 250

750 g kuchenfertige Hagebutten

250 g Zwiebeln

250 ml Orangensaft

125 ml Obstessig

250 ml Rotwein

2 Knoblauchzehen

je 2 EL Zitronen und Orangenschale

1 EL Zimtpulver

1 TL Ingwerpulver

1 Msp. Nelkenpulver

200 g Gelierzucker

Salz,

Pfeffer

So wird's gemacht:

1. Hagebutten auf ein Blech legen und 1-2 Tage frosten, damit sich das
sufRe Aroma in der Kalte einwickeln kann.

2. Fruchte wieder auftauen und klein schneiden. Zwiebeln pellen, hacken.
Beides in Orangensaft, Obstessig und Rotwein erhitzen.



3. Knoblauch schalen, fein hacken. Mit Zitronen- und Orangenschale,
Zimt, Ingwer, Nelken, Gelierzucker in die Flissigkeit geben. Mit Salz, Pfef-
fer abschmecken. Das Ganze bei maRiger Hitze 15-20 Min. kécheln. Chut-
ney in Einmachglaser fullen, verschlieRen. Kihl und dunkel aufbewahren.
Lea Nr. 35/02

Mais-Paprika-Relish

Zutaten:

750 g Gemusemais (aus der Dose), je 1 rote und grine Paprikaschote,

150 g Salatgurke, 100 g Perlzwiebeln, 150 g brauner Rohrzucker, 1/4 |

Weillweinessig, 1/4 | Wasser 1 TL Salz, 2 EL Senfkdrner, 1/2 TL Sambal
Oelek

Zubereitung:

Den Mais gut abtropfen lassen. Die Paprikaschoten halbieren, Stielansatz
und Kerne entfernen. Die Gurke schalen, die Perlzwiebeln abziehen. Das
Gemuse in kleine Wirfel schneiden. Alle Zutaten in einem Topf vermi-
schen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 45 Minuten kocheln lassen,
bis das Gemuse weich ist. Dabei ab und zu umrihren. Das Relish noch
heil3 in sterilisierte Glaser mit Schraubverschluss fillen, diese sofort ver-
schlieRen und auf den Kopf stellen. Abkthlen lassen; bis zum Verzehr auf
dem Kopf stehend 3-4 Wochen lagern. Das Mais-Paprika-Relish passt gut
zu gegrilltem und gebratenem Fleisch sowie Tortilla-Chips oder Nachos
(Fertigprodukte).

(pro Portion ca. 156 kcal/655 kJ, 1,3 g Fett, 32 g Kohlenhydrate; Zuberei-
tungszeit ca. 65 Minuten)

Mango Chutney

Zutaten fur 2 Glaser a 250 ml
100 g Rosinen

50 ml Rum

2 Mangos

1 kleines Stuck Ingwerwurzel
1 Chilischoten

500 ml Himbeeressig

200 g brauner Zucker

100 g Kokosflocken

1/2 Zimtstange

Salz,

weiller Pfeffer

So wird's gemacht:



1. Rosinen in Rum einweichen. Mangos schélen, das Fruchtfleisch wurfeln,
Ingwer schalen und fein reiben. Chilischote putzen, entkernen und ha-
cken.

2. Himbeeressig, Zucker erhitzen. Rosinen, Mango-Chiliwurfel, Ingwer,
Kokosflocken, Zimtstange zugedeckt Ca. 30 Min. einkochen lassen. Nach
Belieben mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. In Glaser fullen und
verschlielRen. Ca. 1 Woche ziehen lassen, damit sich Aroma voll entwickeln
kann. Kihl und dunkel lagern.

Lea Nr. 35/02

Mango-Kurbis-Chutney

Zutaten:

1 kg Mangos,

1 kg Riesenkdrbis,

2 Zwiebeln,

600 ml WeilRweinessig,
175 g brauner Rohrzucker,
1 gestr. EL Salz,

1 TL gem. Ingwer,

1 Prise gem. Safran,

1 TL grune Pfefferkdrner

Zubereitung:

Die Mangos schélen, das Fruchtfleisch vom Stein trennen und in kleine
Wurfel schneiden. Den Kiurbis schalen, Kerne und Fasern entfernen und
das Fruchtfleisch ebenfalls klein wirfeln. Die Zwiebeln abziehen und fein
hacken. Alle Zutaten in einem Topf vermischen und zum Kochen bringen,
dann bei schwacher Hitze so lange kocheln lassen, bis die Masse einge-
dickt ist. Dabei haufig umrihren. Das Chutney noch heil3 in sterilisierte
Glaser mit Schraubverschluss fullen, diese sofort verschliel3en und auf den
Kopf stellen. Abkuhlen lassen; bis zum Verzehr auf dem Kopf stehend 3-4
Wochen lagern. Das Mango-Kurbis-Chutney passt gut zu gegrilltem und
gebratenem (Puten-)Fleisch sowie zu asiatischen Reisgerichten.

(pro Portion ca. 158 kcal/663 kJ, 0,6 g Fett, 35,8 g Kohlenhydrate; Zube-
reitungszeit ca. 70 Minuten)

Mittelmeer Relish

Zutaten (fur 3 Glaser),

je 1 kleine gelbe, rote und grine Paprikaschote,
1 Aubergine

400 g Zucchini,



3 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 EL Speisedl

125 ml Weil3wein

150 ml Gemusebruhe

100 ml Tomatensaft

6 EL Apfelessig

2 EL Tomatenmark

1/4 TL schwarzer gemahlener Pfeffer

1/4 TL gemahlener Cayennepfeffer

Salz

3 TL Thymian

2 TL italienische Krauter

120 g brauner Zucker

Zubereitung:

Gemuse in feine Wiurfel schneiden. Knoblauch zerdricken. Knoblauch und
Zwiebelwdirfel in

heiRem Ol andiinsten, restliches Gemiise zugeben. Mit WeiRwein, Gemu-
sebruhe, Tomatensaft

und Essig abléschen. Tomatenmark zugeben. Relish mit Gewulrzen und
Krautern abschmecken,

unter Ruhren 10 Minuten kécheln lassen. Zucker zugeben, weitere 10 Mi-
nuten kochen, Noch

heil3 in Glaser (2 bis 3 a 500 ml) fullen, verschlieRen und im Wasserbad
bei 80 Grad 15 Minuten einkochen.

HALTBAR: etwa 6 Monate

KALORIEN: 308kcal/Glas

FERTIG IN: 60 Minuten

Das Goldene Blatt Nr. 47/03

Mixed Pickles

Zutaten:

250 g Md6hren,

1 Stange Staudensellerie,
100 g Schalotten,

200 g Blumenkohlréschen,
100 g kleine Champignonkdopfe,
1/4 | Weillweinessig,

Salz,

2 EL (30 g) Zucker,

1 TL ganze Nelken,

1 TL Koriandersamen,

1 EL Senfkérner

Zubereitung:



Das Gemuse putzen und waschen. Die Mohren schalen und ebenso wie
den Staudensellerie mit dem Buntmesser in diinne Scheiben schneiden.
Die Schalotten abziehen und in Ringe schneiden. Das gesamte Gemuse in
reichlich kochendem Salzwasser 5-7 Minuten garen, dann abgiel3en und
heil3 in sterilisierte Glaser mit Schraubverschluss fullen. Den Essig mit 1/4
| Wasser, dem Salz, dem Zucker und den Gewirzen zum Kochen bringen.
Den Sud kochend heil3 tber das Gemuse giel3en und die Glaser gut ver-
schlieRen. Am nachsten Tag die Flussigkeit abgiel3en, aufkochen und ab-
gekuhlt wieder Uber das Gemuse giel3en. Gut verschlossen 1-2 Wochen
ziehen lassen. Mixed Pickles passen gut zu Kase und Schinken.

(pro Portion ca. 32 kcal/134 kJ, 0,2 g Fett, 5,6 g Kohlenhydrate; Zuberei-
tungszeit ca. 40 Minuten plus Zeit zum Ziehen tber Nacht)

Paprika Relish mit Granatapfel

Zutaten fur ca. 2 Glaser (a ca. 300 ml Inhalt)

3 Schalotten oder kleine Zwiebeln

1 walnussgrol3es Stick frischer Ingwer (ca. 15 g)

1 rote Chilischote

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

1 reifer Granatapfel

1 Karombole (Sternfrucht)

2 EL Ol

3 EL Essig

2 Sternanis

2 Zimtstangen

5 EL Zucker

Salz,

Pfeffer

Zubereitung

1. Schalotten und Ingwer schalen. Beides fein wurfeln. Chili waschen,
langs einritzen, entkernen und fein hacken. Paprika putzen, waschen und
in mundgerechte Sticke schneiden. Granatapfel halbieren. Mit einem Ess-
l6ffel mehrmals auf die Schale klopfen, so I6sen sich die Kerne aus dem
Fruchtfleisch. Karambole waschen und in Scheiben schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Schalotten, Ingwer, Chili, Paprika und Gra-
natapfelkerne darin unter vorsichtigem Ruhren ca. 5 Minuten dinsten. Ka-
rambole, Essig, Sternanis, Zimtstangen und Zucker zuftigen. Alles aufko-
chen und bei mittlerer Hitze weitere ca. 5 Minuten kocheln lassen. Mit Satz
und Pfeffer abschmecken. Relish in saubere Twist-off-Glaser fullen und
fest verschlielR3en.

Halt sich im Kuhlschrank 2-3 Wochen.

Zubereitungszeit ca. 50 Min.

Bella Nr. 49/03



Pfirsich-Feigen-Chutney

4 Glaser zu je 200ml

Zutaten

5009 Pfirsiche vorbereitet gewogen.

200g Feigen vorbereitet gewogen

100ml Weillweinessig

150ml Pfirsichnektar

1/2 Pck. ( 2509g) Extra Gelierzucker

2 TI Chilipulver

Salz, weil3er Pfeffer

Pfirsiche waschen, abtropfen lassen, halbieren, entsteinen, fein schneiden
und abwiegen (5009) Feigen waschen, abtropfen lassen, halbieren, fein
wirfeln und abwiegen (2009)

Die vorbereiteten Zutaten mit WeilRweinessig, Pfirsichnektar und Extra Ge-
lierzucker in einen Kochtopf geben. Alles unter Ruhren zum Kochen brin-
gen und ca. 5 min. kochen lassen, dabei gelegentlich umruhren.

Das Chutney mit Chilipulver, Salz und Pfeffer abschmecken, sofort rand-
voll in vorbereitete Glaser fullen, mit Twist off Deckeln verschlieRen, um-
drehen und ca. 5 min. auf den Deckel stehen lassen.

Pikantes Tomaten Mohren Chutney

Zutaten fur 2 Glaser( a ca. 375 ml Inhalt):

250 g Mdohren

250 g Zwiebeln

700 g Tomaten

1 Pfefferrispe

1 Chilischote

1 Stiel Rosmarin

1/2 Bund Thymian

200 g brauner Zucker

250 ml Weil3weinessig

1 Beutel (25 9) Gelfix Super (3: 1)

1. Die Glaser, am besten mit Twist-off-Deckeln, mit kochendem Wasser
ausspulen. Nicht abtrocknen, sondern auf die Offnung stellen, damit das
Wasser herauslaufen kann Mohren schalen, fein wurfeln Zwiebeln eben-
falls fein wirfeln. Tomaten putzen, waschen und in kleine Wurfel schnei-
den. Pfefferkorner von der Rispe streifen. Chilischote langs einritzen, ent-
kernen und sehr fein hacken. Krauter waschen und hacken.
2.Vorbereitete Zutaten mit Zucker und Essig in einem grof3en Topf sorgfal-
tig verruhren. Mit Gelfix mischen und unter Ruhren bei starker Hitze auf-
kochen lassen. Dann 3 Minuten unter standigem Ruhren sprudelnd kochen
lassen. Die Masse sofort in die vorbereiteten Glaser fullen und gut ver-
schliel3en.



Sehr lecker zu Kurzgebratenem.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten.

Pro Glas ca. 560 kcal/2 350 kJ. E6 9, F 1 g, KH 116 g.

Kurze Kochzeiten fur mehr Biss

Durch das Gelfix bekommt das Chutney trotz der geringen Kochzeit die
richtige Konsistenz. Sie sparen Zeit, Strom und auch etwas Zucker. Ein
weiterer Vorteil: Das Gemuse bleibt knackiger, und die Farben bleiben
besser erhalten.

Tina Nr. 29/03

Relish und Co Quittenchutney

ergibt etwa 1 Liter:

Eine einzige reife Quitte erfullt mit ihrem Duft ein ganzes Zimmer. Scha-
de, dass diese aromatischen Friuchte ein bisschen aus der Mode gekom-
men sind und deshalb bei uns seltener angebaut werden. Greifen Sie also
zu, wenn Sie Quitten entdecken. Hier ein Vorschlag, was Sie daraus ma-
chen kdénnen:

2 kg Quitten mit einem Tuch rundherum abreiben, dann schélen und zer-
teilen. Kerngehéuse herausschneiden und Fruchtfleisch in kleine Stucke
schneiden. Die Schalen von

2 Orangen (unbehandelt),

1 Zitrone (unbehandelt) abreiben, den Saft auspressen.

Quittenstucke, Orangen- und Zitronenschale, Orangen- und Zitronensaft,
6-8 El WeilRweinessig,

200 g Zucker,

4 Tl Senfpulver in einen Topf geben und grundlich verrihren. Dann unter
Rihren zum Kochen bringen und 30 bis 45 Minuten kochen lassen, die
Quitten sollen dabei vollig zerfallen. Das fertige Chutney heil3 in saubere
Glaser fullen und sofort verschliel3en. Bei kiihler Lagerung halt sich das
Chutney unangebrochen monatelang.

Verwendung:

Quittenchutney schmeckt zu kaltem Fleisch, so zu Schweinebraten, zu
Kalbsbraten und Pute und sogar zu Gansebraten.

Relish und Co Quittenchutney

ergibt etwa 1 Liter:

Eine einzige reife Quitte erfullt mit ihrem Duft ein ganzes Zimmer. Scha-
de, dass diese aromatischen Friuchte ein bisschen aus der Mode gekom-
men sind und deshalb bei uns seltener angebaut werden. Greifen Sie also
zu, wenn Sie Quitten entdecken. Hier ein Vorschlag, was Sie daraus ma-
chen kénnen:



2 kg Quitten mit einem Tuch rundherum abreiben, dann schélen und zer-
teilen. Kerngehéuse herausschneiden und Fruchtfleisch in kleine Stucke
schneiden. Die Schalen von

2 Orangen (unbehandelt),

1 Zitrone (unbehandelt) abreiben, den Saft auspressen.

Quittenstucke, Orangen- und Zitronenschale, Orangen- und Zitronensaft,
6-8 El Weiliweinessig,

200 g Zucker,

4 Tl Senfpulver in einen Topf geben und grundlich verrihren. Dann unter
Rihren zum Kochen bringen und 30 bis 45 Minuten kochen lassen, die
Quitten sollen dabei vollig zerfallen. Das fertige Chutney heil3 in saubere
Glaser fullen und sofort verschliel3en. Bei kiihler Lagerung halt sich das
Chutney unangebrochen monatelang.

Verwendung:

Quittenchutney schmeckt zu kaltem Fleisch, so zu Schweinebraten, zu
Kalbsbraten und Pute und sogar zu Gansebraten.

Zucchini-Relish

Zutaten:

750 g junge Zucchini,

250 g Zwiebeln,

1 EL grobes Salz,

200 g Honig,

1/4 | WeilRweinessig,

1 EL mittelscharfer Senf,

1 EL Curry,

1 TL Paprikapulver (edelsul?),
1/2 TL Cayennepfeffer

Zubereitung:

Die Zucchini waschen, Stiel- und Blitenansatz entfernen. Das Frucht-
fleisch klein wurfeln. Die Zwiebeln hacken. Beides mit dem Salz mischen
und uUber Nacht zugedeckt ziehen lassen. Das Gemuse am nachsten Tag in
einen Topf fullen, den Honig und Essig zufigen und ca. 45 Minuten ko6-
cheln lassen, dabei ab und zu umruhren. Die Gewurze zufigen und weite-
re 10 Minuten kochen. Das Relish noch heil3 in sterilisierte Glaser mit
Schraubverschluss fullen, diese sofort verschliel3en und auf den Kopf stel-
len. Abklhlen lassen; bis zum Verzehr auf dem Kopf stehend 3-4 Wochen
lagern. Das Zucchini-Relish passt gut zu Reisgerichten sowie zu gebrate-
nem Putenfleisch oder Fisch.

(pro Portion ca. 90 kcal/378 kJ, 0,4 g Fett, 19 g Kohlenhydrate; Zuberei-
tungszeit ca. 70 Minuten plus Zeit zum Ziehen tber Nacht)



Chutney, Relish oder Pickle 2.

Chutney, Relish oder Pickle 2. ... i 13
Der Genuss kKommt mit dem ESSIQ ....uuueiiiiiiiiiiii i 13
Der kleine Unterschied ... e 13
L [ T 1 T 0 01 14
Wertvolle INhaltsstoffe ... e 14
WUFZ-ESSIQ @NSETZEN ..ottt eeeeeeeeeeaeannnaas 14
[0 Yo o R O T o o 15

Der Genuss kommt mit dem Essig

Ein Glas Essig austrinken? Wir sind sicher, Sie wirden es tun - wissten
Sie, wie mild er schmecken kann. Fest steht: Urspringlich mit der Oliven-
o0l-Welle in die Klichen geschwappt, ist das ehemalige Stiefkind der Kulina-
rik zu einem eigenstandigen Kultobjekt avanciert, Und das Beste: Sie
koénnen ihn ganz einfach selber machen.

Der kleine Unterschied

Feurige Saucen oder wurzige Dip sind fur viele Gerichte aus der asiati-
schen - vor allem indischen - Kiiche ein absolutes Muss. Aber auch die
meisten Amerikaner schatzen Chutneys, Relishes und Pickles insbesondere
zu gegrilltem Fleisch, und auch bei uns sind die pikanten Saucen stark im
Kommen. Chutneys und Relishes sind marmeladenartig eingekochte Zube-
reitungen aus Fruchten und Gemusen, die einzeln oder als Mischung ent-
halten sein kbnnen und mit Essig, Zucker und Gewurzen konserviert wer-
den. Wéahrend die Bezeichnung Chutney urspringlich aus Indien kommt,
stammt das Relish aus dem englisch- amerikanischen Sprachraum. Ge-
schmacklich variieren die Saucen von suld bis scharf, wobei die dunkleren
und meist auch warzigeren Chutneys in der Regel konzentrierter sind und
noch etwas grobere Frucht- und/oder Gemusestiuckchen enthalten als Re-
lishes. Die Zutaten kdnnen ganz nach Belieben zusammengestellt werden.
Klassische Chutney-Kombinationen enthalten Limette oder Mango und
scharfere Gemusesorten wie Paprika und werden gerne zu Curry- und
Reisgerichten gereicht. Relishes dagegen werden bevorzugt mit milderen
Frucht- und Gemusesorten wie Zucchini, Kirbis, Gurken, Apfel oder Apri-
kose zubereitet und vor allem zu Gegrilltem serviert. Unter Pickles ver-
steht man in Essig eingelegte Fruchte und Gemuse (in Sticke geschnitten
oder im Ganzen), die man entweder pur isst oder als Beilage zu Kase,
Fleisch oder Fisch genielit.



Welche Friuchte und Gemuse um diese Jahreszeit reif und gunstig zu be-
kommen sind und sich daher zum Einkochen oder Einlegen besonders eig-
nen, verrat der Saisonkalender von

Kuchentipps

Essig ist ein wesentlicher Bestandteil der Chutneys, Relishes und Pickles,
da er nicht nur dem Geschmack, sondern auch der Konservierung dient,
vorausgesetzt, der Essigsauregehalt betragt mindestens 5. Fur helle Sau-
cen verwendet man am besten Weillweinessig; Cidre-Essig und Malzessig
geben ein kraftigeres Aroma und eine dunklere Farbe. Pickles gibt man
ganze Gewurze wie Koriandersamen, Pfeffer- oder Senfkdrner zu, da ge-
mahlene Gewdurze den Sud triben wiurden. Wahrend Pickles schon nach 1-
2 Wochen schmecken, mussen Chutneys und Relishes reifen und entfalten
ihr volles Aroma erst nach 3-4 Wochen. Da Pickles, Chutneys und Relishes
Essig und Zucker zur Konservierung enthalten, konnen sie 3-6 Monate an
einem kuhlen, dunklen Ort aufbewahrt werden. Angebrochene Glaser
mussen jedoch rasch verbraucht werden und gehoren auf jeden Fall in den
Kuhlschrank.

Wertvolle Inhaltsstoffe

Chutneys, Relishes und Pickles sind ein ausgesprochen kalorienarmer Ge-
nuss, und auch die zur Konservierung notige Zuckermenge ist, auf die
einzelnen Portionen umgerechnet, nur sehr gering. Der Vitamin- und Mi-
neralstoffgehalt schwankt je nach Art und Reife der verwendeten Frichte
und Gemuse. Generell muss beim Erhitzen mit Vitaminverlusten gerechnet
werden, doch der Mineralstoffgehalt der Zutaten bleibt weitgehend erhal-
ten

Wurz-Essig ansetzen

Der Essiggeschmack darf das Aroma der anderen Zutaten nicht tUberde-
cken. Geeignet sind daher z. B. Rot- und Weil3wein- sowie Apfelessig.

Um Farbveranderungen zu vermeiden, sollte der Essigansatz wéhrend der
zwei- bis dreiwdchigen Ruhephase immer kuhl und dunkel stehen.

Der fertige Wurzessig (halt sich ungefahr ein Jahr) muss durch Leinen o-
der Mull gefiltert werden, um die ausgelaugten Zutaten zu entfernen. 3
Nach dem Abflllen kann er sparsam mit frischen Krautern oder Beeren
verfeinert werden.



Noch 1 Tipp

Wenn die Fruchtmasse im Glas, + mit dem ausgekochten Deckel ver-
schlossen ist, die Glaser sofort umdrehen, auf einen feuchten Tuch stellen,
mit einem trockenen Tuch abdecken, + bis alles ausgekuhlt, so stehen
lassen. Danach wieder richtig herum stellen, abwischen , beschriften.
Jetzt ist unten ein Luftraum zu sehen, so lange dies so ist, ist der Inhalt o
K. wenn die Luftblase verschwunden ist, den Inhalt ztigig verbrauchen.

Eingelegtes
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Eingelegte Paprika

Das brauchen Sie fur 2 Glaser a 500 ml

Je 250 g rote und gelbe Paprikaschoten

250 g Perlzwiebeln

250 ml Weil3weinessig

3 EL Zucker

7 EL schwarze Pfefferkdrner

1 TL Salz

1/2 Bund Thymian

So wird’s gemacht

1. Paprika halbieren, putzen und waschen. Das Fruchtfleisch in mundge-
rechte Stucke schneiden. Die Perlzwiebeln abziehen und in kochendem
Salzwasser ca. 4 Min, blanchieren. Abschrecken und abtropfen lassen.

2. Essig, Zucker, Pfefferkorner und Salz in 250 ml Wasser aufkochen las-
sen, vom Herd ziehen. Paprika und Zwiebeln hineingeben. Zugedeckt Uber
Nacht durchziehen lassen.

3.Am néachsten Tag den Thymian waschen und trocken schutteln. Das
Gemuse abtropfen lassen, dann zusammen mit dem Thymian in saubere
Glaser fullen. Die Flussigkeit nochmals aufkochen lassen, Uber das Gemu-
se gielRen und die Glaser fest verschliel3en.

Pro Glas ca. 756 kcal, E4 g, F1g, KH 27 g

Zubereitung: 15 Min.,

Marinieren: Uber Nacht



Trend der Frau 29/03

Eingelegte Quitten Wurzig Sufl3 Sauer

Ergibt ca. 2,25 I:

Eine einzige reife Quitte erfullt mit ihrem Duft ein ganzes Zimmer. Scha-
de, dass diese aromatischen Fruchte ein bisschen aus der Mode gekom-
men sind und deshalb bei uns seltener angebaut werden. Greifen Sie also
zu, wenn Sie Quitten entdecken. Hier ein Vorschlag, was Sie daraus ma-
chen kdénnen:

2 kg Quitten mit einem Tuch grundlich abreiben, schélen und vom Kern-
gehause befreien, dann in Spalten schneiden.

1 Vanilleschote in ca. 1 cm kleine Stucke schneiden.

0,5 | Wasser,

0,5 | Weiliweinessig,

375 g Zucker,

3 Zimtstangen,

15 Nelkenk6pfe mit den Vanilleschotenstiucke in einen Topf geben, alles
zusammen so lange kochen, bis der Zucker gelost ist. Die Quittenspalten
portionsweise in den Sud geben und 12 bis 15 Minuten kochen, heraus-
nehmen und in Glaser fullen. Zuletzt den heil3en Sud daruber verteilen.
Glaser verschlieRen. Nach 3 Tagen den Sud abgiel3en, erneut erhitzen und
etwas einkochen lassen, dann wieder heil3 Uber die Quitten gielRen. Glaser
gut verschlie3en. Kuhl aufbewahren, dann hatten sich die Wurz-Quitten
mehrere Monate.

Verwendung:

Zu Wildbraten, zu Schweinebraten und zu kaltem Fleisch reichen.

Eingelegte Weinblatter eingelegt

250 g junge, zarte Weinblatter waschen und die Stangel vorsichtig ab-
trennen bzw. abschneiden (Blatter dabei nicht beschadigen). Blatter hal-
bieren. Menge teilen und getrennt voneinander in kochendes Wasser ge-
ben. Wasser einmal aufkochen lassen, Blatter heraus nehmen und auf Kui-
chentiichern abtropfen lassen.

1 | Wasser zum Kochen bringen und

80 g Meersalz darin auflésen. Weinblatter auf zwei Glaser (ca. 500 ml)
verteilen und 400 ml heifl3e Salzlake daruber gie3en. Glaser verschliel3en
und im kochend heifen Wasserbad 5 Minuten einwecken. Nach dem Erkal-
ten der Glaser die Verschlusse kontrollieren.

Tipp: - Nur wirklich zarte Blatter von den Weintraubenreben ernten.

- Bevor die eingelegten Blatter weiter verwendet werden, sollte man sie
kurz wassern (spulen) und trocken tupfen.

Zubereitungszeit: 30-40 Minuten



Eingelegte Zucchini mit Kirschtomaten

Zutaten fur 2 Glaser

600 g Zucchini

300 g Kirschtomaten

2 Thymianzweige

4 Knoblauchzehen

10 Pfefferkdrner

1TL Salz

1 TL Ingwer

1 EL Honig

100 ml Weillweinessig

Olivenol

Zubereitung:

Tomaten rundherum mit einem Zahnstocher mehrmals einstechen. Zuc-
chini in Streifen schneiden. Knoblauchzehen halbieren. Zucchini mit Ge-
wiurzen und Honig in den Essig geben, 3 Minuten dunsten. Abkuhlen las-
sen, in 2 Glaser (a 500 ml) fiillen. Tomaten dazugeben. Mit Ol aufgieRen.
Glaser verschlieRen, an einem kuhlen Ort 3 Tage durchziehen lassen.
HALTBAR: etwa 3 Monate

KALORIEN: 2186/kcal/Glas

FERTIG IN: 40 Minuten

Das Goldene Blatt Nr. 47/03

Eingelegte Zwiebeln in Chili scharf

Ergibt etwa 1,25 I:

Fur Vorspeisen- und Aufschnittplatten sind pikant eingelegte Zwiebeln das
Tupfelchen auf dem i. Ihr wirzig-sauerlicher Geschmack vertragt sich gut
mit Fleisch aller Art. Die scharfen Chili-Zwiebeln passen zum Beispiel be-
sonders gut zu Schweinefleisch, Silze oder Salami.

750 g kleine Zwiebeln so pellen, dass der Stielansatz erhalten bleibt.

375 ml WeilRweinessig,

250 ml Weil3wein mit

1 gestrichener Tl Salz und

1 rote Chilischote (ganz),

1 grune Chilischote (ganz),

3 El Zucker,

2 El schwarze Pfefferkérner,

2 Lorbeerblatter zum kochen bringen. Die vorbereiteten Zwiebeln in die-
sen Sud geben, zugedeckt etwa 20 Minuten leise kochen lassen. Dann
heil3 in saubere Glaser fullen und sofort verschlief3en.



Haltbarkeit: Halten sich verschlossen, das heil3t nicht angebrochen, mit
Sicherheit bis zu einem halben Jahr, wenn sie kihl und dunkel aufbewahrt
werden. Man stellt sie also am besten in den Kuhlschrank, weil der Keller,
friher der ideale Platz fur Eingelegtes, heute meist zu stark beheizt wird.
Sind die Glaser einmal angebrochen, muss der Inhalt innerhalb von 14
Tagen verbraucht werden. Sehr wichtig ist, dass man die Zwiebelchen
immer nur mit einem sauberen Loffel aus dem Glas nimmt, weil sich sonst
sehr schnell Schimmel bildet.

Eingelegter Ziegenkase

Zutaten fur 2 Glaser (a ca. 600 ml Inhalt)

40 g Kranbeerries (amerikanische Preiselbeeren; oder Wild-Preiselbeeren
im eigenen Saft)

75 g Zucker

2 Zweige Rosmarin

4 Zweige Thymian

10 runde Ziegenkéase-Taler (a ca. 40 g)

4 Lorbeerblatter

10 Walnusskerne

6 Gewdurznelken

6 Kardamomkapseln

350-400 ml Olivenol

Zubereitung

Kranbeerries, 100 ml Wasser und Zucker aufkochen. Vom Herd nehmen
und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Rosmarin und Thymian waschen und tro-
cken tupfen. Ziegenkase mit Rosmarin, Thymian, Lorbeer, Walnussen,
Nelken, Kardamom und abgetropften Kranbeerries in die Glaser fullen. Mit
Ol aufgieRen, bis alles bedeckt ist.

Kuhl stellen und ca. 3 Tage ziehen lassen.

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Bella Nr. 49/03

Pikant eingelegte Kirschtomaten

[MIT KRAUTERN UND MILDEN PFEFFERSCHOTEN]

Zutaten fur 1 Glas (Inhalt 0,5 1)

250 g Kirschtomaten

3 milde grine Pfefferschoten

150 g kleine Mozzarella-Kugeln

je 2 Zweige Basilikum und Thymian

neutrales Speisedl (z. B. Raps-, Soja oder Sonnenblumendl)
ZUBEREITUNG



1. Kirschtomaten und Pfefferschoten abbrausen. Schoten putzen, langs
einritzen und entkernen. Die Mozzarella-Kugeln abtropfen lassen. Basili-
kum- sowie Thymianzweige abbrausen und grundlich trockentupfen.

2. Alle vorbereiteten Zutaten in ein trockenes, sauberes Glaseinschichten
und mit so viel Ol begieRen, dass alles bedeckt ist. Vor dem Verzehr die
Tomaten ca. 2 Tage ziehen lassen.

Lisa Nr. 50/03
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Apfelringe in Calvados

Zutaten fur 3 Glaser (a ca. 500 ml Inhalt)

4 je 1 kleine unbehandelte Orange und Zitrone

1 | klarer Apfelsaft |-

3 Zimtstangen

9 Gewdlrznelken

4 Anissterne

2-3 Stiele Zitronenmelisse

150 ml Calvados

200 g getrocknete Apfelringe

Zubereitung

1. Zitrusfruchte heild abwaschen, trockentupfen und mit einem Sparscha-
ler je 3 dunne Schalenstreifen von den Frichten abschalen.

2. Apfelsaft, Zimtstangen, Nelken, Anissterne, Orangen- und
Zitronenschale aufkochen lassen. Melisse waschen, trocken schutteln und
die Blattchen abzupfen. Je 50 ml Calvados in jedes Glas geben.

3. Apfelringe und Melisse in die Glaser verteilen und den heifl3en Apfelsaft
darauf giel3en. Glaser mit Einmachfolie und Gummiringen gut verschlie3en
und abkuhlen lassen. Im Kuhlschrank ca. 1 Woche durchziehen lassen.
Zubereitungszeit ca. 20 Minuten (ohne Wartezeit)

Mini Nr. 49/02



Gemuse Iin Senfsol3e

Zutaten fur 3 Glaser a 500 ml Inhalt:

150 g tiefgefrorene Erbsen

je 1 rote und grune Paprikaschote
150 g Salatgurke

1 Dose (212 ml) Gemusemais
150 g grobes Salz

2 Knoblauchzehen

500 g mittelscharfer Senf
300 g Zucker

2 TL Kurkuma

1 TL Pfeffer

1/4 TL Chilipulver

1/2 | Rotwein-Essig

15 g Speisestarke

evtl. Salz

Zubereitung:

Erbsen auftauen lassen. Paprika und Gurke putzen, waschen und in kleine
Wairfel schneiden. Mais abtropfen lassen. Gemuse lagenweise mit dem
Salz in eine hohe Schussel schichten, beschweren und ca. 24 Stunden zie-
hen lassen. Anschlie3end kalt abspulen und abtropfen lassen. Fur die Sol3e
Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse dricken. Mit Senf,
Zucker, Gewilrzen und Essig aufkochen. Gemuse darin bei schwacher Hit-
ze ca. 15 Minuten kocheln lassen. Gemiuse in heil3 ausgespulte Glaser ful-
len. Starke und 2 Essloffel Wasser glattrihren, in die Sof3e ruhren und ca.
3 Minuten kdcheln lassen. Evtl. mit Salz abschmecken. Sol3e tber das
Gemuse gielRen. Sofort verschlieBen und ca. 14 Tage kuhl stellen.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten (ohne Wartezeit)

Marinierter Fenchel

Das brauchen Sie fur 2 Glaser a 500 ml
500 g Fenchel

8 Knoblauchzehen

1 Chilischote

250 ml Weil3weinessig

3 EL Zucker

1 TL grune Pfefferkdrner
1 Sternanis

1 Zweig Rosmarin

1/2 TL Salz

So wird’s gemacht



1. Den Fenchel putzen, waschen und langs vierteln. Reichlich Salzwasser
zum Kochen bringen und den Fenchel darin ca. 4 Min. blanchieren. He-
rausnehmen, kalt abschrecken auf Kichenkrepp abtropfen lassen und bei-
seite stellen.

2. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Chilischote langs auf-
schlitzen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch waschen. Knoblauch,
Chilischote, Essig, Zucker, Pfefferkdrner, Sternanis, Rosmarin, Salz und
250 ml Wasser in einem Topf aufkochen lassen, vom Herd nehmen. Den
Fenchel hineingeben und Uber Nacht durchziehen lassen.

3. Am nachsten Tag das Ganze nochmals aufkochen lassen, in saubere
Einmachglaser fullen und gut verschlie3en.

Pro Glas ca. 160 kcal, E7 g, F1g, KH 26 g
Zubereitung: 30 Min.,

Marinieren: Uber Nacht

Trend der Frau 29/03

Mirabellen, eingekocht

Insgesamt:
E: 20 g, F: 6 g, Kh: 589 g,
kJ: 10936, kcal: 2617

Gut vorzubereiten

etwa 3 kg Mirabellen (fur 4 Glaser von je 1 | Inhalt)

Fiar die Zuckerlésung:

250-375 g Zucker

11 Wasser

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Mirabellen waschen, gut abtropfen lassen, entstielen, in die vorbereite-
ten Einkochglaser bis fast unter den Glasrand fullen.

2. Fur die Zuckerlosung Zucker mit Wasser zum Kochen bringen, kurz
aufkochen lassen (Zucker muss sich vollstandig I6sen), abkuhlen lassen
und uber die Mirabellen giel3en.

3. Gummiring und Deckel nass auf den gesauberten Glasrand legen, mit
Bugeln oder Federn verschliel3en. Glaser auf einem Einsatz in den
Einkochtopf stellen, mit so viel kaltem Wasser fillen, dass die Glaser zu
3/4 von Wasser umgeben sind.

4. Das Wasser zum Kochen bringen, bei 75 C kochen lassen. Verande-
rung: Die Mirabellen entsteint einkochen.

Tipp:

Zitronenschale von 1 unbehandelten Zitrone oder Stiicke von 1 Zimtstan-
ge in die Glaser verteilen.



Spargel einmachen

(4Kg ergab mir 5x1liter glas)

4 kg Spargeln, ca 4 | Wasser, 2 g Zitronensaure, 2 | Wasser

20 g Salz,10 g Zucker, von einer Zitrone den Saft +5 Zitronenschalestrei-
fen breit schéle

* grolizugig die Spargel schalen* das holzige weg. und auf die H6he der
Glaser scheiden!

wasser mit der Zitro/saure aufkoche die Spargel mit Tuch bedecken 3 Min
klein Feuer kochen.

danach die Spargel einige zeit ins fliesende kalte wasser legen. *kuhlen*
Spargeln trockne und vorsichtig in die Glaser fullen ,ohne die spitze zu be-
schadige

Am besten geht das wenn du Glas wagrecht héaltst !!

Wasser Salz, Zucker und Zitronensaft aufkochen tber Spargel gieRen. Zu-
letzt noch Zitronenschalenstiicke auf die Glaserverteilen und die Deckel
gut schlieen. In ein heil3es Wasserbad stellen ( lauwarmes wasser bis 3/4
der Glashohe) und bei 98 Grad ca 50 bis 60 Minuten pasteurisieren.
Rausnehmen und abkuhlen lassen.

diese Spargeln sind bis 1 Jahr haltbar.* Anschreiben der Glaser nicht ver-
gessen*

Der Spargelsud kann fur Suppe, Sauce gebraucht werden.

Glaser im Backofen geht auch, jedoch sollte man die Deckel Einzel mit
Alufolie, abdecken

so verhindert man das austrocknen der Gummiringe! Noch was die Glaser
sollten einander nicht berihren. Temperatur je nach Backofen™'! * untere
Rille*

NICHT SO MEIN DING BACKOFEN!!

Tomaten Zwiebel Gemuse

Das brauchen Sie fur 5 Glaser a 370 ml
750 g Kirschtomaten
500 g Perlzwiebeln
350 ml Kréauteressig
200 g Zucker

1 EL Salz

12 Pimentkdrner

1 TL Dillsamen

5 Lorbeerblatter

2 EL Basilikumblatter
So wird’s gemacht



1. Tomaten waschen, Stielansatze herausschneiden und die Haut mehr-
mals einritzen. Zwiebeln abziehen. Essig, Zucker und Salz in 750 ml Was-
ser aufkochen lassen, bis sich Zucker und Salz gel6st haben.

2. Piment und Dillsamen in die Einmachglaser geben, darauf Tomaten und
Perlzwiebeln schichten. Pro Glas 1 Lorbeerblatt und einige Blattchen Basi-
likum dazwischen stecken. Das Ganze mit dem heif3en Essigsud bis zum
Rand aufflllen und die Glaser gut verschliel3en.

3. Die befullten Glaser in einen Topf stellen und bei geschlossenem Deckel
im kochenden Wasserbad ca. 30 Min. sterilisieren. Noch einige Minuten
stehen lassen, dann die Glaser herausnehmen und abkuhlen lassen.

Pro Glas ca. 77 kcal, E1 g, F0,59g,KH 17 g

Zubereitung: 75 Min.,

Kochen: ca. 40 Min.

Trend der Frau 29/03

Ungarischer Gemusesalat

etwa 7 Glaser zu je 720 m

Zutaten:

1 kg grune Paprikaschoten

1 kg Tomaten

1 kleiner Kopf WeilRkraut

1 grol3e Zwiebel

1 Peperoni

Fur die Essig-Zucker L6sung:

1 | Krduter oder Weinessig

1,51 Wasser

150g Zucker

4 Tl Salz

3 El schwarze Pfefferkdrner

1 Pck. Einmachhilfe

Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weil3en Scheidenwéan-
de entfernen, die Schoten waschen, abtropfen lassen und in dunne Strei-
fen schneiden. Tomaten waschen, abtropfen lassen, die Stangelansatze
herausschneiden und die Tomaten vierteln.

Vom WeilRkraut die aul3eren Blatter entfernen, den Kohl achteln, den
Strunk herausschneiden, den Kohl waschen, abtropfen lassen und in feine
Streifen schneiden oder hobeln

Zwiebel abziehen, evtl. halbieren, in dinne Scheiben schneiden und in
Ringe teilen. Peperoni entstielen, entkernen, waschen und in dunne Ringe
schneiden. Die vorbereiteten Zutaten vermengen und in die vorbereiteten
Glaser fullen.

Far die Essig-Zucker-Losung Essig mit Wasser, Zucker, Salz und Pfeffer-
kérnern zum Kochen lassen, bis der Zucker geldst ist. Die Losung kochend
heil3 Uber das Gemuse giel3en und die Glaser mit Twist off Deckeln ver-
schliel3en.



Nach 12- 24 Std. die Essig -Zucker- Losung abgielRen, zum kochen brin-
gen, von der Kochstelle nehmen, die Einmachhilfe unterrihren und die
heil3e Flissigkeit randvoll Uber das Gemiuse giel3en. Die Glaser sofort ver-
schliefen und 5 min. auf dem Deckel stehen lassen.

Kuhl und dunkel héalt sich der Salat ca. 6 Mon.

Essig Spezialitaten
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Beerenessig

750 g makellose Erd-, Himbeere oder Brombeeren mit
1,5 Weil3weinessig ubergiel3en.

Nach der Ruhezeit durchfiltern.

Dabei die Friuchte vorsichtig zerdrucken.

Birnen-Zimt-Essig

1 geschéalte und gewdrfelte Birne und 2 Zimtstangen in 500 ml Obst- oder
Apfelessig ziehen lassen.
Eventuell mit frischem Zimt verfeinern.



Bluten-Essig

1 Hand voll ungespritzte, essbare Bluten (z. B. Rosen, Veilchen, Borretsch,
Kapuzinerkresse, Lavendel, Holunder) gemischt oder nach Einzelsorten
getrennt mit 300 ml Weillweinessig begiel3en und 1 Woche durchziehen
lassen.

Filtern, umfullen und anschlieend mit 1 bis 2 schdonen, grof3en Bluten
garnieren.

Chili-Knoblauch-0Ol:

2 EL Sesam (z. B. schwarzer und heller)

4 rote Chilischoten

4 Knoblauchzehen

ca. 1/2 | Olivendol

Nuss-Pistazien-Ol:

200 g Walnusskerne

60 g Pistazienkerne

1/4 | Walnussol (z. B. von Vitaquell)

ca. 1/4 | Sonnenblumendl

Zubereitung

1. Orangenessig:

Orangen heil3 waschen und trockenreiben. Karambole waschen. Alles in
Scheiben schneiden. Obstscheiben, Zimt, Orange-Back und Nelken in eine
saubere Flasche fullen. Mit Essig auffullen. Verschlossen an einem kuhlen
Ort ca. 1 Woche durchziehen lassen.

Haltbarkeit: 3-4 Monate.

Chiliol:

Sesam rosten und grob zerstol3en.

Chilischoten waschen, langs einritzen.

Knoblauch schalen, in Scheiben schneiden.

Vorbereitete Zutaten in eine saubere Flasche fullen.

Mit Ol auffullen und an einem kiuihlen Ort ca. 1 Woche durchziehen lassen.
Haltbarkeit: 3-4 Monate.

Dill-Kapern-Essig

1 Bund Dill (ganze Zweige),
3 EL Kapern und
500 ml WeilRweinessig ziehen lassen.



Estragon-Essig

5-6 ganze Estragonzweige und
2 grob gehackte Schalotten in
500 ml WeilRweinessig ansetzen.

Gewdurz-Essig

1 ungeschéalte, unbehandelte Orange in Scheiben,

5 EL Korinthen,

4 Zimtstangen,

einige Gewurznelken und

3-4 Anissterne in

500 ml Obstessig ziehen lassen.

Dabei kann das Orangen-Fruchtfleisch ausflocken.

Das beeintrachtigt aber nicht das Aroma und wird beim Filtern entfernt.

Himbeere Essig

Zutaten fur 4 Flaschen a 500 ml
1 kg TK-Himbeeren

1 | Rotweinessig

1 kg brauner Kandis

So wird's gemacht:

Alle Zutaten mischen und eine dekorative Flasche flllen. 4 Wochen dunkel
und kuhl lagern. Dabei die Flasche ab und zu vorsichtig drehen und schit-
teln.

Lea Nr. 35/02

Lorbeer-Pfeffer-Essig

7-8 grolie Lorbeerblatter (am besten frische),
1 EL Wacholderbeeren und

2 EL weilRe oder schwarze Pfefferkérner in
500 ml WeilRweinessig ansetzen.



Nussol:

Walnusse und Pistazien hacken. In eine saubere Flasche fullen und mit
beiden Olen auffullen. Ca 1 Woche an einem kiuihlen Ort ziehen lassen.
Haltbarkeit: 3-4 Monate.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Bella Nr. 49/03

Orangen-Ingwer-Essig

1 geschélte und gewdurfelte Orange und

2 EL gehackten Ingwer mit

500 ml WeilRwein oder Champagneressig (vorzugsweise Winzeressig) be-
giel3en.

Nach dem Ruhen durchfiltern und mit Orangenschalenstreifen garnieren.

Orangenessig

Zutaten fur 3 Flaschen (a ca. 3/4 | Inhalt)
Orangenessig:

1 kleine unbehandelte Orange

1 Blutorange

1 Karombole (Sternfrucht)

2 Zimtstangen

1 Packchen Orange-Back

6-8 Gewdulrznelken

ca. 1/2 | Obstessig

Walnuss-Essig

50-100 g halbierte Walntsse (wenn maoglich frische, bei denen sich das
hellbraune Hautchen noch abziehen lasst) und

500 ml Rotweinessig mischen.

Durch die Farbstoffe in der Nusshaut kann sich der Essig wahrend der Ru-
hephase braun-violett farben.
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Birnen Pflaumengelee

(4 Glaser a 375 Q)

2 kg Birnen

1 Zimtstange (8 cm)

4 Nelken

250 g rote Pflaumen

500 g Super-Gelier-Zucker

1. . Birnen waschen, Stiel und Blitenansatz entfernen. Mit Kerngeh&use in
grobe Stlcke schneiden und mit Zimt, Nelken und 1 | Wasser aufkochen.
Ca. 7 Minuten weich kochen. Abkuhlen lassen, dann durch ein feines Sieb
drucken.

2. Pflaumen waschen, entsteinen, in Spalten schneiden. 1 Liter Saft mit
Gelierzucker mischen. Unter Ruhren aufkochen und mindestens 3 Minuten
sprudelnd kochen. Pflaumen zugeben, nochmals aufkochen.

3. Sofort in Schraubglaser fullen, verschliellen, 5 Minuten umgedreht auf
dem Deckel stehen lassen.

Ca. 4 Monate haltbar.

Pro Portion (2 TL) ca. 60 kcal; kein Eiweil3 und Fett, 15 g Kohlenhydrate,
Zubereitungszeit. ca. 35 Minuten (plus Kuhlzeit)

Frau von Heute Nr. 30/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Birnen Traubengelee

Zutaten fur 6 Glaser (a Ca. 375 g Inhalt):
2 kg rote Weintrauben,

300 g Birnen,

5 Stiele Thymian,

1 Beutel Zitronenséaure (5 9),

500 g Gelierzucker Extra,
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Einmach-Cellophan,

Bindfaden oder Gummiringe zum Festbinden.

ZUBEREITUNG:

1. Weintrauben waschen und von den Stielen zupfen. Trauben in einem
Topf zerdrucken. 1/8 Liter Wasser zu geben, aufkochen. 10-15 Minuten
kochen lassen.

2. Ein Haushaltssieb mit einem dinnen Mulltuch auslegen. In eine Schus-
sel hdngen. Fruchtbrei hineinhangen, etwas ausdricken. Traubensaft gut
ablaufen lassen und ca.

1 Liter abmessen.

3. Birnen schalen und die Kerngehause entfernen. Frichte achteln und in
dunne Scheiben schneiden. Den Thymian abspulen, gut trocken tupfen
und die Blattchen von den Stielen zupfen.

4. Traubensaft, Birnen, Thymianblattchen, Zitronensédure und Gelierzucker
in einem Topf verrihren. Unter Ruhren aufkochen. Dann exakt 1 Minute
sprudelnd kochen lassen. Das heil3e Gelee mit Hilfe eines Trichters in die
vorbereiteten, sauberen Glaser fullen. Mit befeuchtetem Cellophan ver-
schlieen und zubinden.

Zubereitungszeit Ca. 45 Min.

Neue Post Nr. 30/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Chardonnay-Vanille-Gelee

Zutaten fur ca. 5 Glaser mit ca. 250ml Inhalt

ca. 200g grine Weintrauben

1 Vanilleschote

600ml Chardonnay

1 kg Gelierzucker ( 1:1)

1 Pck. Zitronensaure

Weintrauben waschen und trockentupfen. Halbieren und entkernen. 150g
Fruchtfleisch abwiegen. Vanilleschote langs einritzen, Mark mit dem Mes-
ser herauskratzen.

Wein, Trauben, Gelierzucker, Vanillemark, - Schote und Saure in einem
grol3en Topf unter Rihren bei starker Hitze aufkochen. Unter standigen
Rihren mind. 4 min. sprudeln kochen.

Vanilleschote entfernen. Gelee sofort randvoll in vorbereitete Twist off
Glaser fullen. VerschlieBen und umgedreht auskuhlen lassen.

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm
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Erdbeergelee

Zutaten:

250 g Erdbeeren,

3 Blatter Gelatine,

1/4 | Buttermilch,

Saft einer halben Zitrone,
SuRstoff

Zubereitung:

Die Halfte der Beeren halbieren, die Ubrigen passieren. Aufgeldste Gelati-
ne mit Buttermilch, Erdbeermus, Suf3stoff und Zitronensaft vermischen,
Erdbeeren darunter geben, in Glaser fullen und kalt stellen, dann mit
Schlagoberstupfen (Schlagsahne) garnieren.

Brenn- und Nahrwerte des gesamten Rezeptes:

195 kcal / 816 kJ

Eiweil3: 10 g

Fett: 2 g

Kohlenhydrate: 27 g

anzurechnende BE: 1

Grapefruit Sekt Gelee

Zutaten: (Fur 4 Glaser a ca. 200 ml Inhalt)
4 - 5 weille Grapefruits,

2 Vanilleschoten,

350 ml trockener Sekt,

250 g SCHNEEKOPPE Gelier-Fruchtzucker 3:1

Zubereitung :

Grapefruits halbieren und auspressen. 400 ml (Grapefruitsaft Vanillescho-
ten langs einritzen. Mit Sekt und Gelier-Fruchtzucker in einem Topf ver-
rihren. 1 Unter standigem Rohren aufkochen und 1 Minute sprudelnd ko-
chen lassen. Vanilleschoten nach Belieben entfernen. Gelee in kalt ausge-
spulte Glaser gieRen und mit Einmachhaut (Cellophan) verschliel3en.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten.

Brennwerte pro Portion (35 g):ca. 59 kcal (24 7 kJ - 1 BE

Kirsch Pina Colada Gelee



Zutaten fur ca. 4 Glaser (a ca. 250 ml Inhalt):

ca. 1 kg Sauerkirschen,

1/4 | Ananassaft,

1/4 | Kokosnusslikor (z. B. Batida de Coco),

3 EL weiler Rum,

50 g Kokosraspel,

4 EL Zitronensaft,

1 kg Gelierzucker (1 : 1),

1 Stiel Minze

1. Glaser, am besten mit Twist-Off-Deckel, mit kochendem Wasser aus-
spulen, das Wasser auslaufen lassen. Kirschen, bis auf 200 g, mit Stein
und Stiel entsaften. 1/4 Liter Kirschsaft abmessen und mit Ananassaft,
Kokosnusslikér, Rum, Kokosraspeln, Zitronensaft und Gelierzucker in ei-
nem grof3en Topf gut verruhren, Minzeblattchen abzupfen, zurickbehalte-
ne Kirschen entsteinen. Beides unterruhren.

2. Die Mischung unter Ruhren aufkochen und 4 Minuten sprudelnd kochen
lassen. Evtl. entstehenden Schaum abschodpfen. Gelee heil3 in vorbereitete
Glaser fullen und gut verschlieRen. Glaser beim Auskuhlen fur 5-10 Minu-
ten auf den Deckel stellen.

Zubereitungszeit ca. 50 Minuten.

Pro Glas (ca. 250 ml) ca. 1350 kcal/5 670 kJ,

Tina Nr. 31/03

Auf der Homepage der Diabetikerkiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Rotes Johannisbeer-Gelee

Zutaten fur 10 Glaser a 300 ml

ca. 2,25 kg rote Johannisbeeren (geputzt entspricht das 2 kg)

1950 g Zucker

1 Beutel "Gelfix" (20 g)

ZUBEREITUNG

1. Beeren waschen, abtropfen lassen, von den Rispen streifen. 2 kg ab-
messen, in einen Kochtopf geben und zerdricken. 500 ml Wasser zufi-
gen. Unter Ruhren bis kurz vor dem Kochen erhitzen. Ein Mulltuch tber
ein Sieb geben, die Fruchte einfullen, erkalten lassen, auspressen. Den
Saft auffangen.

2. 1350 ml Saft abmessen und in einen Kochtopf geben. Vom Zucker 2 EL
abnehmen, mit dem "Gelfix" mischen und in den Saft ruhren. Die FlUssig-
keit unter Ruhren bei starker Hitze kraftig aufkochen. Restlichen Zucker
einruhren und wieder unter Ruhren aufkochen lassen. Exakt 30 Sek. unter
Ruhren sprudelnd kochen lassen und danach in heil3 ausgespulte Glaser
fallen. Die Gefal3e verschlielRen und ca. 5 Min. auf den Kopf stellen.

Lisa 2004
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Auf der Homepage der Diabetikerkuche
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Sul3kirschen-Weingelee

Zutaten fur 5-6 Glaser a ca. 250 ml:

Ca. 2 kg SuRkirschen

500 ml WeilRwein

Saft von 1/2 Zitrone

500 g Super-Gelierzucker (3: 1)

1. Kirschen in den Fruchtkorb des Dampfentsafters fullen, leicht zerdri-
cken. Auf den, mit kochendem

Wasser gefullten, Untersatz stellen. Ca. 45 Minuten entsaften. 750 ml ab-
messen, abkuhlen lassen.

2. Fruchtsaft, Wein, Zitronensaft und Gelierzucker verruhren. Unter Ruh-
ren aufkochen und 3 Minuten sprudelnd kochen lassen.

3. Gelee sofort in vorbereitete Glaser fullen. Gut verschlie3en und fur ca.
5 Minuten auf den Deckel stellen. Ausklhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 70 Minuten. Pro 100 g ca. 190 kcal/790 kJ. E1 g, F O
g, KH 40 g.

Tipp. Wer keinen Dampfentsafter hat, kann auch im Schnellkochtopf ent-
saften.

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Tee Gelee

Zutaten fur 3 Glaser

2 1/2 EL Darjeeling- Tee (z. B. Makaibari von Messmer),

1 EL Kardamomsamen,

1 TL Anissamen,

1 unbehandelte Zitrone,

500 g Extra-Gelierzucker

Zubereitung:

Teeblatter mit 900 ml kochendem Wasser ubergiel3en. Kardamom und A-
nis zufugen, alles 5 Minuten ziehen lassen. Zitrone dinn abschélen, Schale
in feine Streifen schneiden. Tee und Gewurze abseihen. Tee mit Zitronen-
schale und Gelierzucker zum Kochen bringen, genau 1 Minute sprudelnd
kochen lassen. Dann sofort in vorbereitete Glaser (3 a 450 ml) fullen und
gut verschliel3en.

HALTBAR: etwa 6 Monate

KALORIEN: 670 kcal/Glas

FERTIG IN: 20 Minuten

Das Goldene Blatt Nr. 47/03
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Zitronen-Gelee

Zutaten fur 6 Glaser a ca. 200 ml

2-3 unbehandelte Zitronen

900 ml Zitronensaft (aus der Flasche)

1 Beutel "Gel fix Classic" (20 g, z. B. von Dr. Oetker)

1 kg Zucker nach Wunsch

3 Zweige Melisse

ZUBEREITUNG

1. Die Zitronen heil3 waschen, trockentupfen und anschlieRend die Schale
abreiben.

2. Zitronensaft und- Schale in einen Kochtopf geben. ,,Gelfix" mit 2 EL Zu-
cker mischen und mit dem

Zitronensaft verruhren. Unter Ruhren kraftig aufkochen lassen. Den restli-
chen Zucker einstreuen, aufkochen und 3 Min. sprudelnd kochen lassen,
dabei standig ruhren. Evtl. Melisse abbrausen, trockentupfen, hacken, un-
terruhren.

3. Das Gelee bei Bedarf mit einem Schaumloffel abschaumen und sofort
randvoll in heil3 ausgespulte Glaser fullen. Die Gefal3e sofort verschlieRen
und etwa 5 Min. auf den Kopf stellen.

Lisa 2004

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Konfitiren

[0 1 1 T =T o P 33
Ananas Aprikosen KOoNfitUre ... e e 34
Ananas-Aprikosen-Konfitlre ... ... 35
Apfelgelee mit Calvados und Miniapfel ......... ..o 35
Aprikosen Himbeere KONFItUre ...t 36
Aprikosen Melonen Konfitlre ... ... 37
Aprikosen Pfirsichkonfitlre ... e 37
Aprikosen-Melone-KoNfitlre ... e 38
APFKOSEN KONTITUKE. e eeeee e 38
G I ¥ A 1 N 39
Bananen Rhabarber KONfitlre. ... ... e 39
Brombeer-Orangen Frichtchen. ... ... .t 40

Campari- Pirsich —KoONfitUre . .......ccooooiiiiiiii e 41


http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm
http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

CaSSIS-EIS-Tee-KONTIUIC . ..t e e e e e e e e e e e e et 41

Erdbeer Johannisbeerkonfitlre ........oeiiiiiii e 41
Erdbeer-Karamell-KONFitUre. ... eeenaas 42
o | o TSTSY g o] 1 1 0] = 43
Erfrischende Stachelbeere Kiwi Konfitiire mit Minze..........ooveivviiiiinnn... 43
Franzosische- Johannisbeere-Konfitlre .........coiiiiiiiiiiiiii e 44
Heidelbeere Konfitlire mit INQWeTr. ... 44
Himbeere PirSich KONTITUIE ... e aeeas 45
Himbeere pur oder mit PRirsiCh ... ... s 45
HIimbeere-KoOKOS-MIXTUL ...t et eeaeeeennns 46
HImMbDEerKON I U ...ttt e e e ennnns 47
Johannisbeere Konfitlre mit BiStee........ooiriiiiiii e 47
Kirsch Grappa Konfitire mit Mandelstickchen ..., 48
Kirsch Orangen KONTItUre ..o 48
Leichte Mirabellen Apfel KONfitlre ... 49
Mirabellen-Vanille-KoNfitlre ........oiiriiiii e eenans 50
Orange PRIrSICN . e 50
Pfirsich Birnen KONTITUNE ...oouniiiiie et aaaeeenas 51
Pfirsich Feigen KONFITUIe ... 51
Pfirsichkonfitlire mit Vanille. ... e eeeas 52
o 1 = 10T T4 T o 1 53
Pflaumen Kiwi AUTSTIICR ... eenaas 53
Pflaumen Mandel KONFItUNe. ...t eeennas 54
PHlaumen-Zimt-KONFItUre ...t eieeeeenans 54
g 1 = 10 1= 1 10 55
Pflaumenmus Mt COINTIEAU ........iiiiii it ee e eennns 56
Pflaumenmus Mt COINTIEAU .......uiiieii it e e eennns 56
Johannisbeere Rhabarber Diatkonfitlre..........oooiiiiiii e 57
Saftige Zwetschgen in ROTWEIN ... e 57
Stachelbeer-Birnen-KoNfitlre ........ouoiiiiii e 58
Uberraschungs-KoNfitlire .........c.ououiiiiiii e 58
Weihnachtliche Orangen Marmelade............ooiiii i 59
Wodka-Stachelbeere-KonNfitlre .........iiiiiiiii e eenas 60

Ananas Aprikosen Konfiture

Zutaten fur ca. 4 Glaser (a ca. 250 ml Inhalt):

1 Ananas (ca. 1,3 kg),

500 g Aprikosen,

1 Beutel "Gelfix Extra" (25 g) fur 1 kg Frucht,

500 g Zucker

1. Glaser, am besten mit Twist-off-Deckeln, mit kochendem \Nasser aus-
spulen, mit der Offnung nach unten auf ein Kiichentuch stellen.

2. Von der Ananas Schopf und Stielansatz grof3zuigig abschneiden und die
Frucht langs vierteln. Den holzigen Mittelstrunk herausschneiden und das
Fruchtfleisch mit einem scharfen Messer von der Schale schneiden.



Fruchtfleisch in sehr kleine Stucke schneiden und ca. 600 g abwiegen. Ap-
rikosen kreuzweise einritzen und kurz in kochendem Wasser tuberbrihen.
In eiskaltem Wasser abschrecken und die Haut abziehen. Aprikosen hal-
bieren, entsteinen und die Halften in kleine Wiurfel schneiden. Davon ca.
400 g abwiegen.

3. Gelfix und Zucker mischen und mit den Frichten in einem grof3en Topf
gut verruhren. Unter Ruhren bei starker Hitze aufkochen und mindestens
3 Minuten sprudelnd kochen lassen, Dabei ebenfalls rihren. Heil3e Konfitu-
re sofort randvoll in vorbereitete Glaser fullen und gleich verschliel3en.
Glaser fur 5-10 Minuten auf den Deckel stellen.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten.

Pro Glas (ca. 250 ml) ca. 620 kcal/2 600 kJ.

Tina Nr. 31/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index

Ananas-Aprikosen-Konfiture

ZUTATEN FUR CA. 4 GLASER A CA. 250 ML INHALT

1 Ananas (ca. 1300 g)

500 g Aprikosen

1 Beutel (25 g) Geliermittel "Gelfix" (2:1; fur 1000 g Friuchte)

500 g Zucker

ZUBEREITUNG

1. Ananas schalen, vierteln und Strunk entfernen. Fruchtfleisch wirfeln,
600 g abwiegen. Aprikosen Uberbruhen, Haut abziehen. Aprikosen halbie-
ren, entsteinen, 400 g Fruchtfleisch abwiegen.

2. Geliermittel und Zucker in einem grol3en Topf mischen. Gesamte Frich-
te zugeben und alles gut verruhren. Unter Ruhren bei starker Hitze aufko-
chen. Unter Ruhren mindestens 3 Minuten sprudelnd kochen lassen.

3. Konfiture in Twist-off-Glaser fullen, VerschlieRen, und umgedreht aus-
kihlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Haltbarkeit 6-9 Monate

Apfelgelee mit Calvados und Miniapfel

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 400ml):
2 kg Apfel

1 kg Gelierzucker

Saft von 1 Zitrone

6 cl Calvados
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einige Babyépfel (aus der Dose)

Zubereitung.

1. Apfel mit Hilfe eines Entsafters entsaften. 1 Liter Apfelsaft mit Gelierzu-
cker und Zitronensaft verrihren und aufkochen lassen. 4 Minuten spru-
delnd kochen lassen. Calvados zufugen. Gelee in vorbereitete Glaser ful-
len. Babyapfel halbieren hineingeben und sofort verschliel3en.
Zubereitung ca. 30 Minuten

Extra-Tipps:

Sie kdnnen auch eingefrorene Fruchte zu Konfitlire verarbeiten, Wiegen
Sie diese gefroren ab und verarbeiten Sie sie mit dem beim Auftauen aus-
tretenden Saft weiter.

Fertig gekochte Konfitire kdnnen Sie, sobald diese abgekuhlt ist, im Glas
einfrieren. Der Gefriervorgang beeintrachtigt weder Farbe noch Aroma und
die Marmelade ist im gefrorenen Zustand bis zu zwei Jahre haltbar
Schone Woche Nr. 35/02

Auf der Homepage der Diabetikerkuiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Aprikosen Himbeere Konfiture

Zutaten : (Fur 3 Glaser a ca. 250 ml Inhalt)
400 g Aprikosen (ca. 6 Stuck),

2 EL Zitronensaft,

250 g SCHNEEKOPPE Gelier-Fruchtzucker 3.-1,
350 g Himbeeren

Zubereitung :

Aprikosen heil3 Uberbruhen und hauten. Anschliel3end halbieren und Stein
entfernen. Fruchtfleisch wirfeln. 350 g Fruchtfleisch abwiegen, mit Zitro-
nensaft und 125 9 Gelier Fruchtzucker in einem Topf vermischen. Unter
standigem Ruhren aufkochen und 3 Minuten sprudelnd kochen lassen.
Glaser kalt ausspulen und schrag gegen eine Stutze stellen. Aprikosen-
Konfitire hineingiel3en und fest werden lassen. Himbeeren verlesen, kalt
abspulen und abtropfen lassen. Himbeeren und restlichen Gelier

Fruchtzucker mischen, aufkochen lassen und ebenfalls 3 Minuten spru-
delnd kochen lassen. Himbeer-Konfiture in die Glaser fullen, mit Einmach-
haut (Cellophan) verschliel3en und erkalten lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (ohne Wartezeit).
Brennwerte pro Portion (35 g).ca. 58 kcal (24.3kJ) =1B
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Aprikosen Melonen Konfiture

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 500 ml Inhalt):

600 g Aprikosen

1 mittelgrol3e, orangefleischige Melone (ca. 750 g)

1 Stuck Ingwer (ca., 50 Q)

1 kg Gelierzucker (1:1)

Saft von 1/2 Zitrone

Zubereitung.

1. Aprikosen waschen, abtropfen lassen, halbieren und die Kerne entfer-
nen. 500 g Fruchtfleisch in mittelgrol3e Sticke schneiden. Die Melone vier-
teln, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Messer von der
Schale 16sen. 500 g Fruchtfleisch ebenfalls in mittelgro3e Stucke schnei-
den. Ingwer schalen und in feine Wurfel schneiden.

2. Fruchte, Ingwer und Gelierzucker vermengen und ca. 1 Stunde Saft
ziehen lassen.

3. Die Fruchtstiucke in einen Topf geben, Zitronensaft zufiigen und unter
gelegentlichem Umruhren aufkochen. 4 Minuten sprudelnd kochen lassen.
Die Konfiture in Twist-off-Glaser flllen,

sorgfaltig verschlie3en und Uber Nacht gelieren lassen.

Zubereitung: ca. 30

Minuten Haltbarkeit 4-6 Monate

Schone Woche Nr. 36703

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Aprikosen Pfirsichkonfiture

(3 Glaser a 450 )

750 g Pfirsiche

400 g Aprikosen

1 Beutel Gelfix super

350 g Zucker

50 ml brauner Rum

2 EL Zitronensaft

1. Frichte mit kochendem Wasser uberbruhen, hauten, entsteinen, klein
schneiden. Gelfix und Zucker mischen.

2. Pfirsiche, Aprikosen, Rum und Zitronensaft zufigen, das Ganze gut ver-
ruhren.

3. Unter Ruhren aufkochen und mindestens 3 Minuten sprudelnd kochen
lassen.
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4. Die Konfittre sofort in saubere Schraubglaser fullen, verschlieRen und 5
Minuten umgedreht auf dem Deckel stehen lassen.

Ca. 6 Monate haltbar,

Pro Portion (2 TL) 66 kcal; 0,2 g Eiweil3, kein Fett, 19 g Kohlenhydrate;
Zubereitung. ca. 30 Minuten

Frau von Heute Nr.. 30/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Aprikosen-Melone-Konfiture

Zutaten fur 7 - 8 Glaser a ca. 250 ml:

600 g Aprikosen

1 mittelgrolRe, orangefleischige Melone (ca. 750 g)

1 Stuck Ingwer (ca. 40 g)

1 kg Gelierzucker (1:1)

Saft und Schale von 1 unbehandelten Limette

1. Aprikosen halbieren, dabei die Steine entfernen. 500 g Fruchtfleisch
abwiegen. Melone vierteln, Kerne entfernen, das Fruchtfleisch von der
Schale schneiden. Ebenfalls 500 g abwiegen. Aprikosen und Melonen-
fleisch klein wirfeln. Ingwer schélen, sehr fein reiben. Frichte mit Ingwer
und Gelierzucker vermengen, ca. 1 Stunde Saft ziehen lassen.

2. Frichte mit Limettensaft und -schale unter gelegentlichem Rihren zum
Kochen bringen. 4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Konfiture sofort in
sorgfaltig vorbereitete Glaser fullen. Glaser verschlieRen und fur 5 Minuten
auf den Deckel stellen. Auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten.

Wartezeit ca. 1 Stunde.

Pro Portion ca. 230 kcal1970 kJ. E1 g, F O g, KH 55 g.

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Aprikosen Konfiture

Honigmelone rundet den Geschmack fein ab

ZUTATEN FUR 6 GLASER A 250 ML
600 g reife Aprikosen

1 Honigmelone

1 Zitrone

250 g "Diat Gelier Fruchtzucker"
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ZUBEREITUNG

1. Aprikosen Uberbrihen, hduten, halbieren und entsteinen. 500g der
Friuchte abwiegen, Die Melone halbieren, die Kerne mit einem Loffel ent-
fernen und 200 g Fruchtfleisch auslésen.

2. Die Aprikosen grob zerkleinern und zusammen mit dem Melonenfrucht-
fleisch mit dem Schneidstab des Handrlhrgerates purieren. Zitrone aus-
pressen. Fruchte mit dem Gelierzucker und dem Zitronensaft in einem ho-
hen Topf vermengen. Unter Rihren zum Kochen bringen und 4 Min. spru-
delnd kochen lassen.

3.4 Schraubdeckelglaser grundlich abwaschen, heil3 ausspulen, abtrock-
nen und die Konfiture evtl. mit Hilfe eines Einmachringes sofort randvoll
einfullen. Die Glaser fest verschlielen und 5 Min. auf den Kopf stellen.

ca. 40 Minuten

EXTRA-INFO

Wer der Konfiture ein besonderes Aroma geben mochte, gibt gegen Ende
der Kochzeit kurz vor dem Abflllen noch 2 EL Weinbrand oder Maril-
lenschnaps dazu.

Lisa Nr. 20/03

Bananen Rhabarber Konfiture

Eine raffinierte, fein-herbe Kombination

ZUTATEN FUR 6 GLASER A 250 ML

2 Bananen

ca. 750 g Rhabarber

Saft einer Zitrone

1 kg Gelierzucker 1. 1

ZUBEREITUNG

1. Die Bananen schélen, in eine Schussel geben und mit einer Gabel fein
zerdricken. Den Rhabarber abbrausen, putzen, schalen und in Stucke
schneiden. Bananen auf eine Waage stellen und so viel Rhabarber zu den
Bananen geben, bis 1 kg Gewicht erreicht ist.

2. Rhabarber, Bananen, Zitronensaft und Zucker in einen hohen Kochtopf
(nicht aus Aluminium) geben und gut verrihren. Die Masse zum Kochen
bringen und 4 Min, sprudelnd kochen lassen.

3. 6 Schraubdeckelglaser grundlich auswaschen, ausspulen und auf sau-
beren Kuchentuchern abtropfen lassen. Die Konfittre einfullen, noch heil}
verschlieRen. Glaser fur 5 Min. auf den Kopf steilen.



Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

EXTRA-INFO

Damit Sie eine aromatische Konfittre erhalten, sollten Sie die richtige
Rhabarbersorte wéahlen. Der grunstielige und grinfleischige Rhabarber ist
sehr herb im Geschmack. Besser sind rotstielige und gruinfleischige oder
die sehr edlen rotstieligen und rotfleischigen Rhabarberstangen. Die roten
Sorten sind angenehm mild im Geschmack.

Lisa Nr. 20/03

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Brombeer-Orangen Fruchtchen

Zutaten fiur ca. 6 Glaser a ca. 250 ml (fur Diabetiker)

2 unbehandelte Orangen

1,5 kg Brombeeren (ungeputzt)

1 Packung (500 g; fur 1400 g Frucht) Diat-Gelier-Fruchtzucker
Zubereitung

1. Orangen waschen, trockenreiben. Orangenschale in dinne Streifen
schneiden. Brombeeren verlesen.

2. 1400 g Brombeeren abwiegen und mit Orangenschale und Gelier-
Fruchtzucker in einem Topf mischen. Aufkochen und unter standigem
Ruhren mind. 3 Minuten kochen. Konfiture sofort randvoll in vorbereitete
Twist-off-Glaser fullen. VerschlieBen, umgedreht auskuhlen lassen.
Zubereitungszeit ca. 20 Min

Haltbarkeit 6-9 Monate

1 EL (ca. 36 g) enthéalt 1 BE

Bella Nr. 24/04

Brombeer-Orangen Frichtchen Zutaten fur ca. 6 Glaser a ca. 250 ml (fur
Diabetiker) 2 unbehandelte Orangen 1,5 kg Brombeeren (ungeputzt) 1
Packung (500 g; fur 1400 g Frucht) Diat-Gelier-Fruchtzucker Zubereitung
1. Orangen waschen, trockenreiben. Orangenschale in dinne Streifen
schneiden. Brombeeren verlesen. 2. 1400 g Brombeeren abwiegen und
mit Orangenschale und Gelier-Fruchtzucker in einem Topf mischen. Aufko-
chen und unter standigem Ruhren mind. 3 Minuten kochen. Konfitlre so-
fort randvoll in vorbereitete Twist-off-Glaser fullen. VerschlieRen, umge-
dreht auskiuhlen lassen. Zubereitungszeit ca. 20 Min Haltbarkeit 6-9 Mona-
te 1 EL (ca. 36 g) enthalt 1 BE Bella Nr. 24/04 Grul3 Inge

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm
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Campari- Pfirsich —Konfiture

Zutaten fur 4-5 Glaser mit ca. 200ml Inhalt

9-10 Pfirsiche ( ca. 1,2 kg)

10 ElI Campari ( 100ml )

1 Pck. Gelierzucker ( 2:1 fur 1000g Frucht )

Pfirsiche mit kochendem Wasser tuberbrihen und abschrecken. Hauten
und entsteinen. Pfirsiche wirfeln. 900g Fruchtfleisch abwiegen.
Pfirsich, Campari und Gelierzucker in einem grol3en Topf gut verrihren.
Alles unter standigen Ruhren bei starker Hitze aufkochen. Dann unter
standigen Ruhren mind. 3 min. sprudelnd kochen.

Konfitlire sofort randvoll in vorbereitete Twist off Glaser fullen. Verschlie-
Ren und umgedreht auskihlen lassen.

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Cassis-Eis-Tee-Konfiture

Zutaten fur 5 Glaser a ca. 250 ml:

2 TL Schwarzteeblatter

750 g schwarze Johannisbeeren

Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

500 g Gelierzucker (2: 1)

3 EL Cassis (schwarzer Johannisbeerlikor)

1. Teeblatter mit 250 ml Wasser Uuberbrihen, 5 Minuten ziehen lassen.
Tee durch ein Sieb abgiel3en.

2. Johannisbeeren von den Rispen streifen. Beeren, Zitronensaft und -
schale, Gelierzucker und Tee aufkochen, unter Ruhren mindestens 3 Minu-
ten sprudelnd kochen lassen. Likor unterrihren. Konfiture sofort in vorbe-
reitete Glaser fullen und verschlieRen. Fur ca. 5 Minuten auf den Deckel
stellen. Auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten. Pro 100 g ca. 200 kcal/840 kJ.E7gF O
g, KH 46 g.

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Erdbeer Johannisbeerkonfitlire

(4 Glaser a 375 Q)
650 g Erdbeeren
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350 g rote Johannisbeeren

4 EL Zitronensaft

1 kg Gelierzucker 1:1

1. Erdbeeren waschen, putzen, klein schneiden. Johannisbeeren von den
Rispen streifen.

2. Erdbeeren, Johannisbeeren, Zitronensaft und Gelierzucker mischen.
Den Saft ca. 3 Stunden ziehen lassen.

3. AnschlieBend unter Rihren aufkochen und 4 Minuten sprudelnd kochen
lassen. 4. Sofort in saubere Glaser fullen, verschliefen und 5 Minuten um-
gedreht auf dem Deckel stehen lassen.

Ca. 6 Monate haltbar,

Pro Portion (2 TL) ca. 129 kcal; 0,2 g Eiweil3, O, 1 g Fett, 64 g Kohlenhyd-
rate;

Zubereitungszeit. ca. 25 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)

Frau von Heute Nr. 30/03

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Erdbeer-Karamell-Konfiture

Zutaten fur 7-8 Glaser a ca. 250 ml Inhalt ca.

2,2 kg Erdbeeren (ungeputzt)

1 Packung (2 Beutel a 25 g) Geliermittel "Gelfix Extra™ (2:1; fur je 1000 g
Frucht)

600 g + 400 g Zucker

Saft einer Zitrone (ca. 6 EL)

Zubereitung

1. Erdbeeren sorgfaltig verlesen, waschen und putzen. 2000 g Frucht-
fleisch abwiegen und in kleine Stucke schneiden. Geliermittel und 600 g
Zucker in einer Schussel vorsichtig mischen. Erdbeersticke und Zitronen-
saft sorgfaltig unterrithren. 2. 400 g Zucker in einem grof3en Topf bei
mittlerer Hitze goldgelb karamellisieren lassen. Karamell vom Herd neh-
men und die Fruchtmasse zugeben. Alles gut vermischen und unter stan-
digem Ruhren bei starker Hitze aufkochen. Dann unter permanentem Um-
rihren mindestens 3 Minuten sprudelnd kochen lassen. 3. Konfitiire sofort
randvoll in vorbereitete Twist-off-Glaser fullen. Glaser verschlie3en und
auf den Deckel stellen. Glaser umgedreht auskthlen lassen. Zubereitungs-
zeit ca. 30 Min. Haltbarkeit 6-9 Monate Das sollten Sie beachten: Nach
dem Einfullen der Konfiture Glaser sofort umdrehen. So bildet sich ein Va-
kuum. Keime haben keine Chance. Verwenden Sie nur saubere Glaser und
Deckel (im Wasser auskochen). Mit einer trichterformigen Einfullhilfe lasst
sich die heil3e Masse leicht in die Glaser bringen. Bella Nr. 24/04
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Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Erdbeerkonfiture

Orangenschale gibt ihr ein ganz besonderes Aroma
ZUTATEN FUR 6 GLASER A 250 ML

1 kg Erdbeeren

1 unbehandelte Orange

1 kg Gelierzucker

evtl. 5 EL Orangenlikor

ZUBEREITUNG

1. Die Erdbeeren waschen, putzen und in Stiicke sch neiden. Die Orange
heild waschen, trockentupfen und die Schale fein abreiben.

2. Fruchte und Gelierzucker in einem grof3en, hohen Topf verruhren und
zugedeckt 3-4 Std. durchziehen lassen.

3. Die abgeriebene Orangenschale zufugen. Die Fruchtmasse unter Ruhren
zum Kochen bringen und

4 Minuten unter Ruhren sprudelnd kochen lassen. Wer mag kann zum
Schluss etwas Orangenlikér unterruhren.

4. 6 Schraubdeckelglaser grundlich abwaschen, mit klarem, heilem Was-
ser ausspulen und auf sauberen Kiuchentuchern abtropfen lassen. Die Kon-
fitire einfullen und Gefal3e sofort verschlie3en.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

EXTRA-INFO

Vor dem Einfullen sollten Sie eine Gelierprobe machen: etwas heil3e Konfi-
ture auf einen kalten Teller geben, kurz warten und dann den Teller
schrag halten. Verlauft die Konfiture oder bildet sich ein wéassriger Rand,
muss die Fruchtmasse noch langer gekocht werden. Bleibt die Masse fest,
hat die Konfiture die richtige Konsistenz.

Lisa Nr. 20/03

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Erfrischende Stachelbeere Kiwi Konfitire mit Minze

Zutaten fur 6 Glaser (a ca. 250 ml Inhalt):
1 kg Stachelbeeren

8-9 mittelgrofe Kiwis (600 Q)

1 Packung (500 g) Super Extra Gelierzucker
abgeriebene Schale von 1 Limette

1/2 Bund Minze

Zubereitung:
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1. Stachelbeeren putzen, waschen, abtropfen lassen. Kiwis schalen und
klein schneiden. 1500 g Fruchtfleisch abwiegen.

2. Fruchte in einen grofRen Topf geben und mit dem Gelierzucker vermi-
schen. Zugedeckt 3 Stunden durchziehen lassen.

Die Kirschen unter Ruhren aufkochen und ca., 4 Minuten kochen lassen.
Minze unterrihren. Konfiture in Twist-off-Glaser fullen und verschlief3en.
Glaser umdrehen und ca. 5 Minuten abkuhlen lassen.

Zubereitung: ca. 25 Minuten

Haltbarkeit 6-9 Monate

EXTRA-TIPP

Die Einmachglaser wahrend des Beflllens immer auf ein feuchtes Kiuchen-
tuch stellen. So wird verhindert,

dass die Glaser zerspringen

Schone Woche Nr. 36/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Franzosische- Johannisbeere-Konfitlure

ZUTATEN FUR 4-5 GLASER A CA. 250 ML INHALT

1000g rote Johannisbeeren

100 ml Cassis (franz. Johannisbeerlikor)

1 Packung (500 g) Gelierzucker (2. 1; fur 1000 g Fruchte)

ZUBEREITUNG

1. Johannisbeeren waschen, abtropfen lassen und von den Rispen streifen.
900 g Johannisbeeren abwiegen.

2. Beeren, Cassis und Gelierzucker verrihren. Unter Riuhren bei starker
Hitze aufkochen. Unter stdandigem Ruhren mindestens 3 Minuten spru-
delnd kochen.

3. Konfiture sofort in vorbereitete Twist-off-Glaser fullen. VerschlieRen und
umgedreht auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Haltbarkeit 6-9 Monate

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Heidelbeere Konfitire mit Ingwer

Zutaten:(fur 3 Glaser a ca. 300 ml Inhalt)
750 g Heidelbeeren,

1 Stuck Ingwer (ca. 20g),

250 g SCHNEEKOPPE Gelier Feuchtzucker 3:1
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Zubereitung :

Heidelbeeren verlesen, kalt abspulen und vorsichtig trockentupfen. Ingwer
schalen und fein hacken. Heidelbeeren, Ingwer und Gelier-Fruchtzucker in
einem Topf mischen und unter Ruhren aufkochen lassen. 3 Minuten spru-
delnd kochen lassen. Glaser kalt ausspulen, Konfitiren hineinfullen Lind
mit Twist-Off Verschlissen oder Einmachhaut (Cellophan) verschliel3en.
Schmeckt zu Diabetiker-Gebéack und Tee.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten.
Brennwerte pro Portion (35 g).ca. 4 7 kcal (190 kJ) = 1 BE

Himbeere Pfirsich Konfiture

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 375 ml):

750 g Himbeeren (250 g)

1125 g Zucker

1 Beutel (20 g) Gelfix

Zubereitung.

1. Himbeeren verlesen. Pfirsiche einritzen, Gberbrihen und hauten. Pfirsi-
che in groben Sticken vom Stein schneiden.

2. 2 EL Zucker abnehmen mit Gelfix mischen, mit den Himbeeren und
Pfirsichstucken in einen Topf geben. Die Masse unter Ruhren aufkochen.
Sobald es sprudelnd kocht, den restlichen Zucker unterriihren, erneut auf-
kochen und 1 Minute sprudelnd kochen lassen. Die Konfitiure vom Herd
nehmen, Schaum abschdpfen und verruhren. In vorbereitete Glaser fillen
und fest verschliel3en.

Zubereitung. ca. 35 Minuten

Extra-Tipp:

Um sicher zu gehen, dass lhre Konfiture ausreichend geliert, geben Sie 1 -
2 Essloffel auf einen kalten Teller. Wird die Masse nicht nach kurzer Zeit
fest, geben Sie noch etwas Gelierzucker zu den Frichten und kochen die
Konfitlire erneut auf

Schéne Woche Nr. 35/02

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Himbeere pur oder mit Pfirsich

Zutaten fur 8 Glaser a 375 ml:
Far die Himbeer-Konfitlre:

1 kg Himbeeren

1 kg Gelierzucker 1: 1
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Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone

5 EL Himbeergeist

Fur die Pfirsich-Konfiture.

750 g Pfirsiche,

400 g Himbeeren,

1 kg Gelierzucker 1: 1

Saft von 2 Zitronen

2 EL Maracujalikor

1. FOr die Himbeer-Konfitlre:

Himbeeren gut verlesen. Mit Gelierzucker verrihren und 3 -4 Stunden zu-
gedeckt ziehen lassen.

2. Frichte mit Zitronenschale und -saft in einen grof3en Topf fullen. Unter
Ruhren aufkochen und

4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Himbeergeist kurz vor Ende der Gar-
zeit unterrihren. Konfiture in

4 vorbereitete Glaser fullen und verschliel3en.

3. Fur die Pfirsich-Konfiture:

Pfirsiche mit kochendem Wasser tberbriuhen, abschrecken, Haut abziehen.
Pfirsiche in grobe Sticke schneiden. Hirnbeeren verlesen. Frichte, Gelier-
zucker mischen. 2-3 Stunden ziehen lassen.

4. Alles in einen grof3en Topf fullen. Zitronensaft zufigen und alles unter
Ruhren Kochen bringen.

4 Minuten sprudelnd kochen lassen Konfitiire vom Herd nehmen, ab-
schaumen und Maracujalikor einrtihren. Konfiture in 4 vorbereitete Glaser
fallen und verschliel3en.

Zubereitung ca. 30 Minuten (ohne Wartezeiten).

Pro Glas ca. 1120 kcal., E3 g, F1 g, KH 267 g

Laura Nr. 32/03

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Himbeere-Kokos-Mixtur

Zutaten ruf 5 Glaser a ca. 250 ml

ca. 1 kg Himbeeren (ungeputzt)

1 Vanilleschote

1 Packung (500 g) Gelierzucker .Extra" (2:1; far 1000 g Frucht)

6 EL Zitronensaft

4-5 EL klarer Kokoslikor (z. B. "Malibu™)

Zubereitung

1. Himbeeren verlesen. Vanilleschote einritzen, Mark herauskratzen. Vor-
bereitete Zutaten, Gelierzucker und Zitronensaft in einem Topf mischen.
2. Unter standigem Ruhren bei starker Hitze aufkochen. Dann unter Ruh-
ren mindestens 3 Minuten sprudelnd kochen lassen. Vanilleschote entfer-
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nen. Likdr unterrihren. Konfitiire sofort randvoll in vorbereitete Twist-off-
Glaser fullen. VerschlieBen und umgedreht auskuhlen lassen.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Haltbarkeit 6-9 Monate

Bella Nr. 24/04

Himbeerkonfiture

Roh geruhrt - fur den vollen Fruchtgeschmack

ZUTATEN FUR 6 GLASER A 250 ML

125 greife Himbeeren

125 g Gelierzucker 1. 1

ZUBEREITUNG

1. Die Himbeeren sorgfaltig verlesen und nach Moéglichkeit nicht waschen,
Wichtig ist es, alle nicht einwandfreien Frichte zu entfernen. Die Beeren in
eine Ruhrschissel geben und mit einer Gabel zerdricken oder mit dem
Schneidstab des elektrischen Handruhrgeréates purieren.

2. Gelierzucker nach und nach unter Rihren zu den Fruchten geben und
die Masse 20-25 Min. mit dem Schneidstab des Handruhrgerates oder im
Mixer auf hochster Stufe weiterruhren, bis sie dicklich wird 3.6 Schraubde-
ckelglaser grundlich abwaschen, mit klarem, heil3em Wasser ausspllen,
auf sauberen Kuchentiichern abtropfen lassen. Die Konfituire vorsichtig
einfullen und Gléaser verschliel3en.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

EXTRA-INFO

Da diese Konfiture nicht gekocht wurde, ist sie nur ca. 10 Tage haltbar.
Deshalb ist es besonders wichtig, mit einwandfreien Fruchten und gut ge-
reinigten Glasern zu arbeiten. Damit nach dem Einfullen keine Luft in die
Gefal3e dringen kann, den Glasrand vor dem Verschliel3en mit einem sau-
beren, feuchten Tuch abwischen.

Lisa Nr. 20/03

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Johannisbeere Konfitire mit Eistee

Zutaten fur ca. 5 Glaser a 250 ml Inhalt:

ca. 750 g schwarze oder rote Johannisbeeren

1 Packung (500 g) Extra Gelierzucker (2: 1; fur 1000 g Frucht)
1/4 | kalter schwarzer Tee

3 EL Johannisbeerlikodr (z. B. Cassis oder Rum )

Saft und abgeriebene Schale einer unbehandelten Zitrone
Zubereitung
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1. Johannisbeeren waschen, verlesen und mit einer Gabel von den Rispen
streifen. 700 g Beeren abwiegen. Beeren, Gelierzucker, Tee, Likor oder
Rum, Zitronensaft und -schale in einen grof3en Topf geben und mischen.
2. Alles unter Ruhren bei starker Hitze aufkochen lassen. Dann unter
standigem Rihren mindestens

3 Minuten sprudelnd kochen lassen. Sofort in vorbereitete Twist-off-Glaser
fallen, verschlieRen. Glaser umdrehen und ca. 5 Minuten abkuthlen lassen.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Haltbarkeit 9-12 Monate

Bella Nr. 24/03

(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Kirsch Grappa Konfitire mit Mandelstuckchen

Zutaten fur 6 Glaser (a ca. 300 ml Inhalt):

1,2 kg Sauerkirschen

1 kg Gelierzucker (1: 1)

100g Mandelstifte

1 EL Zucker

100 Mi Grappa

Zubereitung.,

1. Kirschen waschen, entstielen und entsteinen. 1 kg Frichte abwiegen.
Mit Gelierzucker in einem grof3en Topf vermischen und ca. 3 Stunden zie-
hen lassen,

2. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten. Zucker daruber
streuen und karamellisieren lassen. Mandeln herausnehmen und abkuhlen
lassen.

3. Die Kirschen unter Ruhren aufkochen und ca. 4 Minuten sprudelnd ko-
chen lassen. Die karamellisierten Mandeln und den Grappa unterruhren.
Die Konfiture sofort in vorbereitete Twist-off-Glaser (spezielle Einmach-
Glaser) fullen und verschliel3en. Auf den Deckel gestellt abkuhlen lassen.
Zubereitung. ca. 45 Min.

Haltbarkeit 4-6 Monate

EXTRA-TIPP

Die fertigen, abgekuhlten Konfituren sollten trocken, kihl und dunkel ge-
lagert werden. So behalten Sie ihr Aroma und vor allem auch ihre Farbe
Schone Woche Nr. 36/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Kirsch Orangen Konfitlure

(3 Glaser a 450 )
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900 g Sauerkirschen

1 Stuck Ingwer (20 g)

2-3 Orangen

500 g Extra-Gelierzucker

1 . Kirschen abspulen, entstielen, entsteinen, 800 g abwiegen und fein pu-
rieren. Ingwer schalen, in kleine Wurfel schneiden.

2. 1 Orange abwaschen, Schale abreiben. Orangen auspressen und 1/4 |
Saft abmessen. Alles gut mit Gelierzucker mischen.

3. Unter Ruhren aufkochen und mindestens 3 Minuten sprudelnd kochen
lassen,

4. Sofort in saubere Glaser fullen, verschlie3en, 5 Minuten umgedreht auf
dem Deckel stehen lassen.

6 Monate haltbar.

Pro Portion (2 TL) ca. 63 kcal; kein Eiweil3 und Fett, 15 g Kohlenhydrate;
Zubreitungszeit: ca. 25 Minuten

Frau von Heute Nr. 30/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Leichte Mirabellen Apfel Konfiture

Zutaten fur ca. 5 Glaser (a ca. 250 ml Inhalt):

1,2 kg Mirabellen (nicht zu reif)

600 g Apfel

500 g Gelierzucker (3: 1)

1 Packchen Zitronensaure

1. Glaser, am besten mit Twist-off-Deckeln, mit kochendem Wasser aus-
spulen. Nicht abtrocknen, sondern kopfuber auf ein sauberes Kuchentuch
stellen und das Wasser auslaufen lassen. Mirabellen je nach Grof3e halbie-
ren oder vierteln und dabei entsteinen. Apfel schalen, entkernen und in
kleine Stucke schneiden.

2. Von den vorbereiteten Fruchten 1,5 kg abwiegen. Mit Gelierzucker und
Zitronensaure in einem grof3en Topf gut verruhren. Alles unter Ruhren bei
starker Hitze aufkochen und 3 Minuten unter standigem Ruhren sprudelnd
kochen lassen.

Konfitlre sofort in die vorbereiteten Glaser fullen und fest verschliel3en.
Glaser ca. 5 Minuten auf den Deckel stellen.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten.

Pro Glas ca. 580 kcal/2430 kJ. E 2g, F 1g, KH 139g.

Neues Verhaltnis

Klassisch kocht man Konfitire mit Fruchten und Zucker im Verhaltnis 1: 1.
Mit den neuen Gelierzuckern klappte auch 3 (Frucht): 1 (Zucker). Spart
pro 100 g Konfiture ca. 100 kcal.

Wichtig: Immer kuhl lagern.

Tina Nr. 29/03
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Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Mirabellen-Vanille-Konfiture

ZUTATEN FUR 4-5 GLASER A CA. 250 ML INHALT

ca. 1200 g Mirabellen

Mark von 2 Vanilleschoten

1 Packchen (5 g) Zitronensaure

1000 g Gelierzucker (1:1)

ZUBEREITUNG

1. Mirabellen waschen, halbieren und entsteinen. 1000 g Fruchte abwie-

gen.

2. Mirabellen, Vanillemark, Zitronensaure und Gelierzucker in einem Topf
verrihren. Unter Ruhren zum

Kochen bringen und mind. 4 Minuten sprudelnd kochen.

3. Konfiture in vorbereitete Twist-off-Glaser fullen Verschliel3en, auskuh-
len.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Haltbarkeit 9-12 Monate

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Orange Pfirsich

Zutaten fur 4 Glaser (a ca. 250 ml Inhalt):

700g Pfirsich

400 ml Orangensaft (frisch gepresst)

5 EL Campatri

1 Packung (500 g) Extra Gelierzucker 2:1 (z. B. von Dr. Oetker)

1. Pfirsichhaut mit einem scharfen Messer kreuzweise einritzen. Auf eine
Schaumkelle geben und 1-2 Minuten in kochendes Wasser tauchen, Pfirsi-
che kalt abspulen und die Haut abziehen. Pfirsiche halbieren und den Stein
entfernen. Fruchtfleisch in Wurfel schneiden und 500 g abwiegen.

2. Fruchtwurfel, Orangensaft, Campari und den Gelierzucker in einen gro-
Ren Kochtopf geben und verruhren. Alles unter standigem Ruhren aufko-
chen lassen. Dann 3 Minuten sprudelnd kochen. Konfitlire sofort in sorg-
faltig vorbereitete Twist-off-Glaser fullen und gut verschlie3en.

Evtl. fur einige Minuten auf den Kopf stellen.

Zum Verschenken Glaser mit Stoffresten verzieren.

Zubereitung ca. 30 Minuten.

Pro Glas ca. 640 kcal., E2 g, F 19, KH 149 g

Laura Nr. 32/03
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Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Pfirsich Birnen Konfiture

Zutaten fur ca. 5 Glaser a 250 ml Inhalt:

4 reife Birnen (ca. 600 g)

4-5 Pfirsiche (ca. 600 g)

Saft einer Zitrone

2 Vanilleschoten

1 Beutel (25 g) Geliermittel "Gelfix Super” (3: 1; fur 1000 g Frucht)

350 g Zucker oder Fruchtzucker oder Sorbit oder 2 TL (ca. 25 ml) flussiger
SuRstoff

Zubereitung

1. Birnen schalen, halbieren und das Kerngehduse entfernen. Fruchtfleisch
fein wairfeln. Pfirsiche mit heiRem Wasser Uberbrihen. Kalt abschrecken
und die Haut abziehen. Pfirsiche halbieren, entsteinen und fein wurfeln. 1
kg Fruchtfleisch abwiegen und sofort mit Zitronensaft betraufeln.

2 . Vanilleschoten langs aufritzen und das Mark herauskratzen. Geliermit-
tel und Zucker oder Fruchtzucker oder Sorbit mischen und mit den Frich-
ten in einem grofRen Topf verruhren (bei Verwendung von Sul3stoff: erst
die Fruchte und SuR3stoff mischen, dann mit Geliermittel verrihren). Vanil-
lemark unterrthren.

3. Alles unter Ruhren bei starker Hitze aufkochen. Unter standigem Ruh-
ren mindestens 3 Minuten sprudelnd kochen lassen. Sofort in saubere
Twist-Off-Glaser fullen. VerschlielRen und umgedreht ca. 5 Minuten abkuh-
len lassen.

Zubereitungszeit ca. 50 Min.

Fur Diabetiker: 2 EL (35 g) mit Fruchtzucker oder Sorbit = 1 BE.

2 EL (35 g) mit Sul3stoff = O BE.

Haltbarkeit 6-9 Monate

Bella Nr. 24/03

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Pfirsich Feigen Konfitlure

Zutaten fur 5 Glaser (a ca. 250 ml):
1 kg Pfirsiche

400 g frische Feigen

Saft von 2 Zitronen

1 kg Gelier-Zucker

1 Topfchen frische Zitronenmelisse
Zubereitung,
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1.Die Pfirsiche tuberbruhen, hauten, halbieren, entsteinen und in kleine
Stucke schneiden. Feigen schéalen,

wurfeln.

2. 1 kg Fruchtfleisch abwiegen. Zitronensaft und Gelier-Zucker unterruh-
ren. Ca. 4 Stunden zugedeckt ziehen lassen. Dann unter Ruhren aufko-
chen, 4 Min. kochen lassen. Die Zitronenmelisse in Streifen schneiden, un-
ter die Konfittre ruhren. In die vorbereiteten Glaser fullen und sofort ver-
schliel3en.

Zubereitung. ca. 45 Min,

Extra - Tipp:

Die verschlossenen Einmachglaser nach dem Befullen kurz auf den Kopf
stellen. Sollten in der eingeschlossenen Luft noch Keime sein, so werden
diese durch die noch heil3e Konfitire abgetotet

Schone Woche Nr.35/02

Auf der Homepage der Diabetikerkuiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Pfirsichkonfitire mit Vanille

Zutaten fur 5 Glaser (ca. 250 ml)

4 reife Birnen (ca. 600 g),

4-5 mittelgrol3e Pfirsiche (ca. 600 g),

Saft von 1 Zitrone,

2 Vanilleschoten,

1 Beutel (25 g) Geliermittel "leicht™ (fur kalorienreduzierte Konfituren; fur
Diabetiker geeignet),

250 g Fruchtzucker, oder 2 TL (ca. 10 ml) flussiger Suf3stoff.

ZUBEREITUNG:

1. Birnen schéalen, halbieren, entkernen. Fruchtfleisch fein wurfeln. Pfirsi-
che mit heifem Wasser Uberbrihen. Kalt abschrecken, Haut abziehen.
Pfirsiche halbieren, entsteinen und fein wiirfeln.

2. 1 kg Fruchtfleisch abwiegen, mit Zitronensaft betraufeln, grob zer-
stampfen. Vanilleschoten langs einritzen und das Mark herausschaben.
Geliermittel und Fruchtzucker mischen (Suf3stoff sofort in die Fruchtmasse
rahren).

5. Fruchtmasse in einen grof3en Topf geben. Vanillemark und Geliermittel-
Mischung einrtihren. Unter Ruhren aufkochen und genau 1 Minute spru-
delnd kochen lassen. Eventuell abschdumen, sofort randvoll in saubere
Twist-off-Glaser fullen. Verschliel3en und umgedreht abkuhlen lassen.
Haltbarkeit 4-6 Monate.

Zubereitungszeit Ca. 50 Min.
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Neue Post Nr. 30/03

Pflaume Zimt

Zutaten fur 3 Glaser (a ca. 500 ml)

ca. 1,2 kg Pflaumen

1 kg Gelierzucker (1:1)

2 TL gemahlener Zimt

3-4 Zimtstangen zum Verzieren

1. Pflaumen waschen und gut abtropfen lassen. Frichte halbieren und den
Stein entfernen. 1 kg Fruchtfleisch abwiegen und mit Gelierzucker und
gemahlenem Zimt vermischen.

3-4 Stunden zugedeckt durchziehen lassen.

2, Pflaumen-Zucker-Mischung in einen grol3en Topf geben und unter stan-
digem Ruhren aufkochen, Zimtstangen zufigen und alles 4-5 Minuten
sprudelnd kochen lassen. Heil3 in sorgfaltig vorbereitete Glaser fullen. Gla-
ser sofort verschlielien und auf den Deckel stellen. Nach 5-10 Minuten
Glaser wieder umdrehen.

Zubereitung ca. 30 Minuten (ohne Wartezeit).

Pro Glas ca. 1460 kcal., E2 g, F 19, KH 360 g

Extra-Tipp.

Topfe aus Aluminium oder Emaille sind zum Einkochen nicht geeignet, da
sie den Geschmack beeintrachtigen konnen.

Laura Nr. 32/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Pflaumen Kiwi Aufstrich

Zutaten fur ca. 4 Glaser (a 250 ml Inhalt):

ca. 600 g Sommerpflaumen

2 Kiwis (a ca. 150 g)

200 ml Apfelfruchtsaftgetrank (fur Diabetiker geeignet)

ca. 1 TL flussiger Sul3stoff

1 Beutel (25 g) Gelfix "Super”

1. Pflaumen entkernen und vierteln. 500 g Fruchtfleisch abwiegen. Kiwis
schalen und in feine Scheiben oder kleine Stucke schneiden. 200 g Frucht-
fleisch abwiegen. Frichte, Apfelsaft und SuR3stoff in einem grofRen Koch-
topf gut verruhren. Gelfix untermischen.

2. Alles unter Ruhren aufkochen und unter standigem Ruhren weitere 3
Minuten sprudelnd kochen lassen. Sofort in sorgfaltig vorbereitete Glaser
fallen und verschliel3en.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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Pro Glas ca. 130 kcal/540 kJ. E1 g, F1g, KH 25 g.

Zucker gespart

Ganz ohne Zucker zubereitet, spart man pro Glas ca. 425 kcal. Ein Teil der
notigen SuflRe kommt aus den Sommerpflaumen und dem Fruchtsaft, der
Rest wird ganz ohne Kalorien durch SufR3stoff zugegeben.

Tina Nr. 29/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Pflaumen Mandel KonfitUre

Zutaten fur ca. 6 Glaser a 250 ml Inhalt:

ca. 1,2 kg Pflaumen/ Zwetschgen

1 kg Gelierzucker (1: 1)

50 g ganze Mandeln ohne Haut

5 EL Pflaumenschnaps oder Rum

1 Prise Zimt

1 Packchen (5 g) Zitronensaure

Zubereitung

1. Pflaumen entstielen, waschen und halbieren. Die Steine entfernen.
Pflaumen klein schneiden. 1 kg Fruchtfleisch abwiegen.

2. Pflaumen in einen grofRen Topf geben und mit dem Gelierzucker mi-
schen. Ca. 3 Stunden durchziehen lassen.

3. Mandeln, Schnaps Zimt und Zitronensaure zu der Pflaumenmasse ge-
ben und alle s gut verruhren. Alles unter Ruhren bei starker Hitze zum Ko-
chen bringen. Darin unter standigem Rihren mindestens

4 Minuten durch und durch sprudelnd kochen lassen.

4. Pflaumen-Konfitire sofort in vorbereitete Twist-Off-Glaser fullen und
verschlieRen. Glaser umdrehen und ca. 5 Minuten abkuhlen lassen.
Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Wartezeit ca. 3 Std.

Haltbarkeit 9-12 Monate

Bella Nr. 24/03

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Pflaumen-Zimt-Konfitlre

ZUTATEN FUR CA. 5-6 GLASER A CA. 250 ML INHALT

1,2-1,4 kg Pflaumen

1 Beutel (25 g) Geliermittel " Gelfix Super"” (3: 1; fur 1000 g Fruchte)
350 g Zucker oder Fruchtzucker, Sorbit oder 25 ml flussiger Suf3stoff
1 Msp. Zimt
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2-3 Zimtstangen

ZUBEREITUNG

1. Pflaumen waschen, halbieren und entsteinen. 1000 g Fruchtfleisch ab-
wiegen.

2. Geliermittel und Zucker (fur Diabetiker Fruchtzucker , oder Sorbit) in
einem grof3en Topf mischen. Pflaumen, Zimt und Zimtstangen zugeben.
Alles gut verrihren. (Bei Verwendung von Sul3stoff erst Friuchte und Suf3-
stoff im Topf vermischen, dann Geliermittel unterrihren.)

3. Alles unter standigem Ruhren bei starker Hitze aufkochen, mindestens
3 Minuten sprudelnd kochen.

4. Konfiture sofort in vorbereitete Twist-off-Glaser fullen. VerschlielRen und
umgedreht auskuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Fur Diabetiker. 2 EL (36 g) mit Fruchtzucker oder Sorbit = 1 BE, 2 EL (36
g) mit Sul3stoff = O BE

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Pflaumenmus

Zutaten fur ca. 6 Glaser a 400 ml

3 kg sehr reife Pflaumen oder Zwetschgen

Je 2 Msp. Sternanis, Nelken, Zimt, Koriander und Muskatblite, gemabhlen,
oder 1/2 Pck.

Lebkuchengewirz

500 g Zucker

ZUBEREITUNG

1. Die Frichte waschen, entsteinen und mit den Gewdurzen in einem hohen
Kochtopf bei schwacher Hitze zu Mus einkochen lassen. Dabei anfangs
wenig und spater standig ruhren. Wenn die Masse

dicklich zu werden beginnt, den Zucker zufuigen und unter Ruhren vallig
auflosen.

2. Das Mus hat die richtige Konsistenz, wenn es beim Herausheben des
Kochloffels in dicken Klumpen in den Topf zurtckfallt. Beim Ruhren fliel3t
die Masse nicht mehr zusammen, sondern bildet eine Stral3e. Ist diese
Konsistenz noch nicht erreicht, die Masse unter Ruhren so lange weiterko-
chen.

3. Das Pflaumenmus in heil3 ausgespulte Glaser fullen und verschliel3en.
Lisa 2004

Auf der Homepage der Diabetikerkuiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm
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Pflaumenmus mit Cointreau

3 Glaser (*

1 kg Pflaumen (entsteint)

1/2 Orange, unbehandelt; nur

- die Schale

400 g Gelierzucker

4 Zimtstangen

50 ml Cointreau

(*) 1 Rezept ergibt 3 Glaser # 300 ml

Die Pflaumen mit dem Schneidstab des Handruhrers purieren. Die Orange
dinn schélen. Die Schale in sehr feine Streifen schneiden.

Das Puree mit Gelierzucker, den Zimtstangen und der Orangenschale un-
ter

Ruhren zum Kochen bringen. Unter standigem Ruhren 20 Minuten kochen.
5

Minuten vor Beendigung der Garzeit den Cointreau untermischen.

Die Zimtstangen entfernen und das Mus sofort randvoll in die vorbereite-
ten

Glaser fullen. Die Glaser schliel3en und fur 5 Minuten auf den Deckel
stellen.

Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Pflaumenmus mit Cointreau

3 Glaser (*

1 kg Pflaumen (entsteint)

1/2 Orange, unbehandelt; nur

- die Schale

400 g Gelierzucker

4 Zimtstangen

50 ml Cointreau

(*) 1 Rezept ergibt 3 Glaser # 300 ml

Die Pflaumen mit dem Schneidstab des Handruhrers purieren. Die Orange
dinn schélen. Die Schale in sehr feine Streifen schneiden.

Das Puree mit Gelierzucker, den Zimtstangen und der Orangenschale un-
ter

Ruhren zum Kochen bringen. Unter standigem Ruhren 20 Minuten kochen.
5

Minuten vor Beendigung der Garzeit den Cointreau untermischen.

Die Zimtstangen entfernen und das Mus sofort randvoll in die vorbereite-
ten

Glaser fullen. Die Glaser schliel3en und fur 5 Minuten auf den Deckel
stellen.
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Auf der Homepage der Diabetikerkuche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Johannisbeere Rhabarber Diatkonfitlure

(ca. 800 9)

Zutaten:

550 g Johannisbeeren,

1 Tutchen Konfifix oder Gelierfix,
500 g Rhabarber,

Saft einer halben Zitrone,
flussiger Sufstoff,

1 TL Vanillearoma

Zubereitung:

Die Johannisbeeren waschen, mit einer grobzinkigen Gabel von den Stie-
len streifen, purieren und mit Gelierfix oder Konfifix verrihren. Den Rha-
barber putzen, waschen Lind in etwa ein Zentimeter lange Stuicke schnei-
den. Rhabarberstiicke in einen Topf geben und aufkochen lassen. Die Hit-
ze reduzieren und etwa funf Minuten kocheln. Johannisbeerpiree mit Zit-
ronensaft in den gekochten Rhabarber einriihren. Das Ganze erneut unter
Ruhren etwa drei Minuten aufkochen lassen, mit Suf3stoff (ca. 2-3 TL)
nach Belieben stfRen und mit Vanillearoma abschmecken. In die vorberei-
teten Glaser fullen.

Pro 100 g etwa 30 kcal / 120 kJ

Reformhaus Kurier 6/02

Saftige Zwetschgen in Rotwein

Zutaten fur 2 Glaser (a ca. 1 | Inhalt):

1,5 kg Zwetschgen

400 ml Rotwein

200 ml Obst-Essig

750 g Zucker

1 Zimtstange

80 ml Rum (64 Vol. %)

Zubereitung:

1. Zwetschgen waschen und entsteinen. Rotwein, Essig, Zucker und
Zimtstange in einen Topf geben und unter Rihren aufkochen lassen.
Zwetschgen zufugen und einmal kurz aufkochen lassen,

2. Von der Kochstelle nehmen, Rum zufigen und verrihren. , Zwetschgen
in 2 vorbereitete Glaser fullen und gut verschliel3en. Mindestens 1 Tag
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ziehen lassen. (Schmeckt auch als Beilage zu Wildgerichten oder als Des-
sert, z. B. zu Vanilleeis)

Zubereitung., ca. 30 Minuten

Haltbarkeit 4-6 Monate

EXTRA-TIPP

Geben Sie zusatzlich ein Packchen Zitronensaure zur Konfiture. Diese un-
terstutzt die Gelierwirkung und intensiviert den Eigengeschmack der ein-
gekochten Fruchte.

Krauter wie Zitronenmelisse oder Minze verfeinern ; den Geschmack zu-
satzlich

Schéne Woche Nr. 36/03

Stachelbeer-Birnen-Konfitlre

Zutaten fur ca. 7 Glaser, a ca. 225 ml Inhalt

ca. 1, 1 kg Stachelbeeren (ungeputzt)

800 g reife Birnen (ungeputzt)

1 Vanilleschote

Saft einer Zitrone

1 Packung (500 g) Super- Gelierzucker (3: 1, fur 1500 g Frucht)
Zubereitung

1. Stachelbeeren putzen und waschen. Birnen schalen, vierteln und ent-
kernen. Birnenfruchtfleisch wirfeln. 1000 g Stachelbeeren und 500 g Bir-
nenfruchtfleisch abwiegen. Vanilleschote einritzen, Mark herauskratzen.
Frichte, Vanillemark und -schote, Zitronensaft und Gelierzucker in einen
Topf geben und mischen.

2. Alles aufkochen und unter standigem Ruhren mindestens 3 Minuten
sprudelnd kochen. Vanilleschote entfernen. Konfitire sofort randvoll in
vorbereitete Twist-off-Glaser fullen. Verschlielen und umgedreht auskuh-
len lassen.

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Haltbarkeit 6-9 Monate

Bella Nr. 24/04

Auf der Homepage der Diabetikerkiiche
(http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index.htm

Uberraschungs-Konfiture

Zutaten fur 4 5 Glaser a ca. 250 ml:

Ca. 350 g Kiwi

ca. 750 g Apfel

ca. 150 g Stachelbeeren

1 unbehandelte Limette

1 TL grune Pfefferkdrner (aus dem Glas)
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350 g Zucker

25 g "Gelfix Super"

1.Kiwis schalen, wirfeln und 300 g Fruchtfleisch abwiegen. Apfel schilen,
vierteln und entkernen. Fruchtfleisch in feine Spalten schneiden, davon
550 g abwiegen. Stachelbeeren je nach Gr6l3e halbieren oder vierteln, 150
g abwiegen. Limettenschale abreiben, Saft auspressen.

2. Vorbereitete Fruchte, Pfefferkorner, Limettensaft und -schale mischen.
Zucker zuerst mit "Gelfix", dann mit den Frichten verruhren. Alles unter
Rihren zum Kochen bringen. 3 Minuten unter Ruhren sprudelnd kochen
lassen.

3. Vom Herd nehmen abschaumen und sofort in vorbereitete Glaser fullen
» Fur 5 Minuten auf dem Deckel stehen lassen, dann vollstandig auskuh-
len lassen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten. Pro 100 g ca. 190kcal/790 kJ.
EOg,Flg,KH32g.
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Weihnachtliche Orangen Marmelade

Zutaten fur ca. 6 Glaser (a ca. 1/4 | Inhalt)

75 g Kumquats (ca. 7 Stuck)

3 rosa Grapefruits (a 370 g)

3 Orangen (a 280 g)

1 Karambole (ca. 150 g)

2 Kardamomkapseln

Mark von 1 Vanilleschote

1 kg Gelierzucker (1:1)

Zubereitung

1. Kumquats halbieren, in kochendem Wasser 2 Minuten blanchieren, ab-
giefen und abschrecken.

2. Je 2 Grapefruits und Orangen dick schéalen, dabei Haut vollstandig ent-
fernen. Filets zwischen den Trennhauten herausschneiden Saft aus den
Orangenresten pressen, Ubrige Friichte ebenfalls auspressen. Fruchtsti-
cke und Saft miussen eine Menge von 3/4 | ergeben.

3. Karambole waschen, quer in ca. 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Vor-
bereitete Zutaten, Kardamom, Vanillemark und Gelierzucker in einem Topf
unter Ruhren aufkochen, dann 4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Noch
heil3 in vorbereitete Glaser fullen und mit Einmachzellophan verschlie3en.
Abkuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Glas ca. 710 kcalE1 g, FO g, KH 177 g

Mini Nr. 50/03
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Wodka-Stachelbeere-Konfiture

ZUTATEN FUR CA. 4 GLASER A CA. 250 ML INHALT

800 g Stachelbeeren

2 Stiele Minze

60g Pistazienkerne

1/8 | Wodka

75 ml Waldmeister-Sirup

1000 g Gelierzucker (1: 1)

1 Packchen (5 g) Zitronensaure

ZUBEREITUNG

1. Stachelbeeren verlesen, putzen, waschen und gut abtropfen lassen.
Minze ebenfalls waschen und trockentupfen. Minzeblattchen abzupfen und
in feine Streifen schneiden. Die Pistazienkerne grob hacken.

2. Stachelbeeren, Wodka, Sirup, Gelierzucker und Zitronenséaure in einem
grol3en Topf gut verruhren. Unter standigem RuUhren bei starker Hitze auf-
kochen. Dann unter stdndigem Ruhren mindestens 4 Minuten durch und
durch sprudelnd kochen. Minze und Pistazien sofort unterrthren.

3. Wodka-Stachelbeer-Konfiture sofort in vorbereitete Twist-off-Glaser ful-
len. Verschliel3en und umgedreht auskihlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Haltbarkeit 9-12 Monate

Haltbarkeit 6-9 Monate
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Beeren -Marmelade

ZUTATEN:

140 g Preiselbeeren,

200 g Johannisbeeren,

200 g Heidelbeeren,

260 g Himbeeren,

200 ml Holunderbeersaft

1 Packchen Geliermittel fur kalorienreduzierte Konfitture (25 g),
2 Essloffel Zitronensaft,

6 ml Flussigsulie.

Erdbeer Marmelade mit Schokolade

Zutaten fur ca. 5 Glaser a 250 ml Inhalt:

1 kg Erdbeeren

1 Packung (500 g) Extra Gelierzucker (2: 1; fur 1000 g Frucht)

1 Packchen (5 g) Zitronensaure

1 Tafel (100 g) weil3e Schokolade

Zubereitung

1. Erdbeeren waschen, putzen und in kleine Sticke schneiden. Mit Gelier-
zucker und Zitronensaure in einem grof3en Topf verruhren. Die Schokolade
in kleine Stucke schneiden.

2. Erdbeermasse unter Ruhren bei starker Hitze zum Kochen bringen.
Dann unter stdndigem Ruhren mindestens 3 Minuten durch und durch
sprudelnd kochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die Schokola-
denstuckchen sehr schnell unterrihren.

3. Konfiture sofort in vorbereitete saubere Twist-off-Glaser fullen und gut
verschlieRen. Glaser umdrehen und ca. 5 Minuten abkuhlen lassen.
Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Haltbarkeit 9-12 Monate

Bella Nr. 24/03
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Erdbeere Rhabarber Marmelade

Zutaten: (fur 4 Glaser a 250 g)

300 g Erdbeeren
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300 g Rhabarber

500 g Fruchtzucker

5 g Zitronensaure

3 12 EL flussiges Geliermittel

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und - je nach Grol3e - halbieren oder vierteln, den
Rhabarber in kleine Stiicke schneiden. Die Fruchte mit dem Fruchtzucker
und der Zitronensaure unter Ruhren zum Kochen bringen und etwa zehn
Minuten durchkochen lassen. Das Geliermittel hineinrihren und das Ganze
noch einmal aufkochen lassen. Die Marmelade heil3 in die ausgespulten
Glaser fullen und fest verschliel3en.

Brenn- und Nahrwerte pro 40 g:

230 kJ 7/ 55 kcal,

0 g Eiweil3,

0 g Fett,

12 g Kohlenhydrate,

1 BE

- Vera -

Erdbeergelee mit Ricottasol3e

Das brauchen Sie fur 4 Personen
6 Blatt Gelatine

500 g Erdbeeren

2 EL Vanillezucker

70 ml Johannisbeersaft

250 g Ricotta (z. B. von Galbani)
6 EL Sahne

4 EL Milch

1 EL Zitronensaft

2 EL Vanillezucker

2 EL fein gehackte Pistazien

So wird’'s gemacht 1. Fur das Gelee Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Erdbeeren waschen, putzen, davon 180 g mit Vanillezucker und Johannis-
beersaft fein purieren. Restliche Erdbeeren in feine Wiurfel schneiden, un-
ter das Puree ziehen. Gelatine ausdrucken, bei kleiner Hitze auflésen, mit
4 EL Puree verruhren, in dunnem Strahl unter das restliche Puree ruhren.
Eine Savarienform kalt ausspulen, mit der Erdbeermasse fullen und ca. 3
Std. kalt stellen. 2. Fur die Sol3e Ricotta, Sahne, Milch, Zitronensaft und
Vanillezucker glatt ruhren. Erdbeergelee auf eine Platte stirzen, mit einem
Teil der Sol3e fullen. Mit Pistazien und eventuell mit Erdbeeren garnieren.
Rest Solie separat servieren. Pro Person ca. 250 kcal, E 12 g, F 12 g, KH



32 g Zubereitung: ca. 30 Min., Kuhlen: ca. 3 Std. Frau im Trend Nr.
21/04 Grul3 Inge
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Himbeere Marillenmarmelade

Zutaten:

400 g Himbeeren

400 g Marillen

500 g Diabetikerzucker

1 Pck. Geliermittel - zuckersparend

Zubereitung:

Die Himbeeren verlesen (nicht waschen). Die Marillen waschen, entkernen
und zerkleinern. Die Friuchte in einem grol3en Topf mit dem zuckersparen-
den Geliermittel vermischen und unter stdndigem Ruhren zum Kochen
bringen. Den Diabetikerzucker beigeben, wieder aufwallen und unter Ruh-
ren noch 4 Minuten stark sprudelnd kochen lassen und in kleine Glaser
fallen.

Achtung: Diese Marmelade ist nur begrenzt haltbar!

Brenn- und Nahrwerte des gesamten Rezeptes:

1491 kcal / 6255 kJ

Eiweil3: 10 g

Fett: 2 g

Kohlenhydrate: 549 g

anzurechnende BE: 40

Kaltgeruhrte Erdbeer Konfiture

Zutaten: (Fur 2 Glaser a ca. 75 ml und 2 Glaser a ca. 125 ml Inhalt)
250 g Erdbeeren,

250 g SCHNEEKOPPE Gelier-Fruchtzucker 3:1,

eventuell Minzeblattchen zum Verzieren

Zubereitung:


http://de.geocities.com/diabetikerkueche/index

Erdbeeren waschen, gut trockentupfen und putzen. Erdbeeren klein
schneiden.

Erdbeeren und Gelier-Fruchtzucker mit einem Schneebesen 3 Minuten
kraftig

verruhren. Konfitlre in saubere Glaser fullen, verschlielien und im Kuhl-
schrank

aufbewahren.

Nach Belieben die Konfitiire mit Minzeblattchen verzieren.

Brennwerte pro Portion (35 g): ca. 90 kcal (378 kJ) = 1 BE

Tipp:

Moglichst reife und aromatische Erdbeeren verwenden. Die Konfiture ist
im Kuhlschrank

ca. 3 Wochen haltbar. Konfitire kann auch portionsweise eingefroren wer-
den.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten.

Aprikosen Himbeere Konfiture

Zutaten : (Fur 3 Glaser a ca. 250 ml Inhalt)
400 g Aprikosen (ca. 6 Stick),

2 EL Zitronensaft,

250 g SCHNEEKOPPE Gelier-Fruchtzucker 3.-1,
350 g Himbeeren

Zubereitung :

Aprikosen heil3 GUberbruhen und hauten. Anschliel3end halbieren und Stein
entfernen. Fruchtfleisch wirfeln. 350 g Fruchtfleisch abwiegen, mit Zitro-
nensaft und 125 9 Gelier Fruchtzucker in einem Topf vermischen. Unter
standigem Ruhren aufkochen und 3 Minuten sprudelnd kochen lassen.
Glaser kalt ausspulen und schrag gegen eine Stutze stellen. Aprikosen-
Konfiture hineingiel3en und fest werden lassen. Himbeeren verlesen, kalt
abspulen und abtropfen lassen. Himbeeren und restlichen Gelier

Fruchtzucker mischen, aufkochen lassen und ebenfalls 3 Minuten spru-
delnd kochen lassen. Himbeer-Konfiture in die Glaser fullen, mit Einmach-
haut (Cellophan) verschliel3en und erkalten lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (ohne Wartezeit).
Brennwerte pro Portion (35 g).ca. 58 kcal (24.3kJ) =1B



Kiwi Stachelbeere Diatkonfitiure

(ca. 1.700 9)

Zutaten:

750 g Kiwifruchtfleisch,

750 g Stachelbeeren,

Saft einer Zitrone,

500 g Diat-Gelier-Fruchtzucker 3-1

Zubereitung:

Das Kiwifruchtfleisch grob wirfeln und mit einem Purierstab oder im Mixer
fein purieren. Das Kiwipuree durch ein Sieb streichen und die Kernchen
entfernen. Die Stachelbeeren waschen, grob zerhacken und mit vier Ess-
|6ffeln Wasser in einem Topf aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren, die
Frichte zugedeckt etwa 15 Minuten kdcheln lassen Lind purieren. Kiwipu-
ree, Zitronensaft und Gelierzucker zugeben und grundlich vermischen. Un-
ter R6hren circa drei Minuten aufkochen und danach sofort abfullen.

Pro 100 g etwa 150 kcal / 600 kJ
Reformhaus Kurier 6/02

Mango Maracuja Marmelade

(7 Glaser a 225 g)

2 Galiamelonen (a 550 g)

2 Mangos (a 480 9)

10 Maracujas

Saft einer Limette

1 Paket Diat-Gelier-Fruchtzucker (500 g)

1. Melonen halbieren, entkernen, schélen, 600 g Fruchtfleisch abwiegen
und purieren.

2. Mangos schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden, 600 g abwiegen.
Zur Melone geben, kurz purieren.

3. Maracujas halbieren, Inneres herausschaben. 200 g abwiegen, mit dem
Limettensaft zufugen.

4. Alles gut mit Gelierzucker mischen. Unter Ruhren aufkochen und min-
destens 3 Minuten sprudelnd kochen.

5. Sofort randvoll in saubere Schraubglaser fullen, verschlie3en und 5 Mi-
nuten umgedreht auf dem Deckel stehen lassen.

Ca. 6 Monate haltbar.

Pro Portion (2 TL) ca. 63 kcal; O, 1 g Eiweil3, kein Fett, 9 g Kohlenhydrate;
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Frau von Heute Nr. 30/03
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Pfirsich-Marmelade mit Minze,
Diabetiker'

1200 g Pfirsiche reif
300 g Fruchtzucker
1 pk Geliermittel

1 Bund Minze

Pfirsiche vorsichtig waschen und mit einem scharfen Messer kreuzweise
einritzen. In eine grol3e Schussel legen und mit kochendem Wasser
Ubergiel3en. 1 Min darin ziehen lassen. Kalt abschrecken und hauten.
Das Fruchtfleisch vom Kern l6sen. Ein Viertel der Fruchtstlucke sehr
klein schneiden. Das ubrige Fruchtfleisch purieren.

Die gesamte Fruchtmasse (1000 g) in eine Kochtopf geben. Geliermittel
mit dem Zucker gut vermischen und dazugeben. Alles gut verruhren. Die
Fruchtmasse unter stdndigem Ruhren zum Kochen bringen. 1 min (nach
der Uhr!) unter stdndigem Ruhren sprudelnd kochen lassen. Sofort
randvoll in saubere Glaser fullen und mit Schraubdeckeln (Twist-off-
Deckeln) verschliel3en. Die Glaser umdrehen und etwas 15 Min auf dem
Deckel stehen lassen.

austrian cooking@aon.at:

Habe noch 1 Zitronensaft zugefugt. Zitronenmelisse verwendet.
Oetker 3:1 Gelierpulver
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Weihnachtliche Orangen Marmelade

Zutaten fur ca. 6 Glaser (a ca. 1/4 | Inhalt)
75 g Kumquats (ca. 7 Stuck)

3 rosa Grapefruits (a 370 g)

3 Orangen (a 280 g)

1 Karambole (ca. 150 g)

2 Kardamomkapseln

Mark von 1 Vanilleschote

1 kg Gelierzucker (1:1)
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Zubereitung

1. Kumquats halbieren, in kochendem Wasser 2 Minuten blanchieren, ab-
giefen und abschrecken.

2. Je 2 Grapefruits und Orangen dick schéalen, dabei Haut vollstandig ent-
fernen. Filets zwischen den Trennhauten herausschneiden Saft aus den
Orangenresten pressen, Ubrige Friichte ebenfalls auspressen. Fruchtsti-
cke und Saft missen eine Menge von 3/4 | ergeben.

3. Karambole waschen, quer in ca. 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Vor-
bereitete Zutaten, Kardamom, Vanillemark und Gelierzucker in einem Topf
unter Ruhren aufkochen, dann 4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Noch
heil3 in vorbereitete Glaser fullen und mit Einmachzellophan verschlie3en.
Abkuhlen lassen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Glas ca. 710 kcalE1 g, FO g, KH 177 g

Mini Nr. 50/03
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