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Frdbeer Mandel - Marvelade

StilSe Verfiihrung fiir alle erdbeerverliebten Naschkatzen.

pm

Juni - Juli

ZUTATEN

1 kg Erdbeeren

200 g gemahlene Mandeln
100 g Xylit oder Zucker
50 ml Zitronensaft

1/2 Vanilleschote

4 )

NAHRWERT/GLAS

Kohlenhydrate 25,4 ¢

Eiweils 81g
Ballaststoffe 63g
Fett 15,7 g
BE 2,1

Glukose : Fruktose 0,9:1,0

VORSICHT BEI

* Baumnussallergie

K. Histaminintoleranz j

C O

60 Minuten 7a150 ml

ZUBEREITUNG

1.  Erdbeeren griindlich waschen und den Stielansatz entfernen. Nur

"gesunde" Friichte verwenden.

2. Erdbeeren mit 100 g Xylit oder Zucker einzuckern und {iber Nacht

abgedeckt stehen lassen.

3. Am ndchsten Tag die Erdbeeren in einem grol’en Topf zum Ko-

chen bringen und mit einem Plrierstab zu einem Mus verarbeiten.

4. Gemahlene Mandeln das Mark der Vanilleschote und Zitronensaft
hinzuftigen. Alles gut verriihren und 10 Minuten sprudelnd kochen
lassen, bis das Erdbeermus eingedickt ist. Zeigt die Tellerprobe,

dass das Mus fest ist, ist die Marmelade fertig.

5. Die heiRe Marmelade in sterilisierte Glaser fillen und sofort fest

verschlielRen.
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SOMMER

Wildp flasmen-Resinen- Marumelade

Geheimnisvoll duftender Obstgarten mit dem Aroma von Sternanis.

(=) C O

Juli - August 60 Minuten 6a150 ml
ZUTATEN ZUBEREITUNG
900 g entsteinte Wildpflaumen 1. Wildpflaumen griindlich waschen und die Kerne entfernen. Fir
(Mirabellen) reife Frichte kann dafir ein Kirschentkerner benutzt werden.

100 g Rosinen
300 g Xylit oder Zucker

2 TL Sternanis
1/2 TL Galgant 3. Am ndchsten Tag Wildpflaumen und Rosinen in einem grof8en

2. Wildpflaumen mit 150 g Xylit oder Zucker einzuckern und tiber

Nacht abgedeckt stehen lassen.

Topf zum Kochen bringen und mit einem Prierstab zu einem Mus

verarbeiten.

4. Die Gewiirze hinzugeben. Alles gut verriihren, aufkochen und ab-

schmecken. Je nach Geschmack nachstifsen.

5. Ist das Mus sul$ genug, 15 Minuten sprudelnd kochen lassen, bis es
eingedickt ist. Zeigt die Tellerprobe, dass das Mus fest ist, ist die
Marmelade fertig.

6. Die heiRe Marmelade in sterilisierte Glaser fullen und sofort fest

verschlielSen.

4 )

NAHRWERT/GLAS

Kohlenhydrate 825g

Eiweild 1,58
Ballaststoffe 30g
Fett 03g
BE 6,9

Glukose : Fruktose 1,1:1,0

VORSICHT BEI

e Histaminintoleranz

e Kreuzallergie
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SOMMER

Brombeermarmelade mil Resenbliifer

Romantischer Spaziergang durch einen verwunschenen Wald.

pm

August

ZUTATEN

500g Brombeeren

500 g Heidelbeeren

500 g Sulkirschen

200 Xylit oder Zucker

3 EL Rosenwasser

2 EL getrocknete Rosenbliiten

30 ml Zitronensaft

-

NAHRWERT/GLAS
Kohlenhydrate 323¢g
Eiweild 1,48
Ballaststoffe 7,18
Fett 10g
BE 26,9

Glukose : Fruktose 0,9:1,0

VORSICHT BEI

e Kreuzallergie

~

C O

90 Minuten 8a150 ml

ZUBEREITUNG

1.

Friichte griindlich waschen und verlesen. Kirschkerne mit einem

Kirschentkerner entkernen.

Friichte mit Rosenbliiten, Rosenwasser und 100 g Xylit oder Zu-

cker einzuckern und Gber Nacht abgedeckt stehen lassen.

Am néchsten Tag die Friichte in einem grof’en Topf zum Kochen
bringen und mit einem Kartoffelstampfer zu einem Mus verarbei-

ten.

Zitronensaft und restlichen Xylit oder Zucker hinzugeben, aufko-

chen und abschmecken. Bei Bedarf nachsiiRen.

Alles gut verriihren und 30 Minuten sprudelnd kochen lassen, bis
das Mus eingedickt ist. Zeigt die Tellerprobe, dass das Mus fest ist,
ist die Marmelade fertig.

Die heilse Marmelade in sterilisierte Glaser fiillen und sofort fest

verschlielRen.
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HERBST

Quiffen-Valusy- Marvelade

Ein goldener Herbsttag im Wald, verfiihrerisch wiirzig mit einem Hauch von Orient.

(2} C O

September - November 90 Minuten 72150 ml
ZUTATEN ZUBEREITUNG
1 kg Quitten 1.  Quitten schélen, das Kerngehduse entfernen und in Zitronenwasser
100 g grob gehackte Walniisse legen. Anschlielend in kleine Stiicke schneiden.

250 g Xylit oder Zucker
100 ml Zitronensaft

1 TL Muskat
1/2 TL Sternanis 3. Quitten mit etwas Wasser weichkochen und mit einem Prierstab

2. Quitten mit 100 g Xylit oder Zucker in einen grol’en Topf geben.

Walnisse in einer Pfanne rosten und beiseitestellen.

zu Mus verarbeiten.

4. Muskat, Sternanis, gerostete Walniisse und restlichen Xylit oder

Zucker hinzugeben, aufkochen und abschmecken. Bei Bedarf

nachstifRen.

5.  Alles gut verriihren und 10 Minuten sprudelnd kochen lassen, bis
das Mus eingedickt ist. Zeigt die Tellerprobe, dass das Mus fest ist,

ist die Marmelade fertig.

6. Die heilSe Marmelade in sterilisierte Glaser fullen und sofort fest

verschlielSen.

-

NAHRWERT/GLAS

Kohlenhydrate 50,2 g

Eiweil} 29¢g
Ballaststoffe 94¢g
Fett 11,68
BE 4,2

Glukose : Fruktose 0,6:1,0

VORSICHT BEI

* Baumnussallergie
¢ Diabetis

* Fruktoseintoleranz

e Kreuzallergie
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HERBST

ZwauiflenMaumelade

Sonnige Tage im Obstgarten, erfiillt vom Duft aromatischer Zierquitten und lieblicher Vanille.

(=) C O

Oktober - November 90 Minuten 6a 150 ml
ZUTATEN ZUBEREITUNG
1 kg Zierquitten 1.  Zierquitten griindlich waschen, das Kerngehduse entfernen und
400 g Xylit oder Zucker klein schneiden.

100 g Muscovadozucker 2. Zierquitten in einem grol’en Topf mit etwas Wasser weichkochen

1 Vanillesch o . .
anifleschote und mit einem Purierstab zu Mus verarbeiten.

3. Xylit oder Zucker, Muscovadozucker und Vanillemark hinzuge-

ben, aufkochen und abschmecken. Bei Bedarf nachsiRen.

4.  Alles gut verriihren und 10 Minuten sprudelnd kochen lassen, bis
T
—

Diese Marmelade ist
ein leckerbissen fir
alle, die Saures

lieben. verschlielSen.

das Mus eingedickt ist. Zeigt die Tellerprobe, dass das Mus fest ist,
ist die Marmelade fertig.

5. Die heiRe Marmelade in sterilisierte Glaser fullen und sofort fest

-

-
——

4 )

NAHRWERT/GLAS

Kohlenhydrate 950¢g

Eiweil} 07g
Ballaststoffe 103 g
Fett 08g
BE 7,9

Glukose : Fruktose 0,6 : 1,0

VORSICHT BEI

e Diabetis

* Fruktoseintoleranz

e Kreuzallergie

.

)
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Essen und Trinken gehéren zum Leben wie die Luft zum Atmen. Wenn daraus Lei-
denschaft wird, liegt es nahe, damit einen Blog zu starten. Und weil mir gesunde Er-
nahrung sehr am Herzen liegt, habe ich kurz nach meiner Ausbildung als Ernah-
rungsberaterin die Jahreszeitenkiiche ins Leben gerufen.

Auf meinen Blog erscheinen in unregelmdligen Abstianden vegetarische und vegane
Rezepte sowie Buchrezensionen. Die Rezepte sind entweder meine eigenen Kreatio-
nen oder aus einem der rezensierten Bilicher nachgekocht.

Ich habe grollen Spal} daran, zu meinen Rezepten Geschichten zu schreiben und
zwar immer dann, wenn die Fantasie mal wieder mit mir durchgeht. Wenn du diese
Geschichten lesen mochtest, dann findest du sie unter dem Hastag #Rezept mit Ge-
schichte.

Wenn dir meine Rezepte oder meine Geschichten gefallen, dann freue ich mich

uber einen Kommentar auf

www.Jahreszeitenkueche.de

Folge mir!
Facebook: 4jahreszeitenkueche
Instagram: jahreszeitenkueche

Pinterest: jahreszeitenkueche
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