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Zuckerfreie Marmelade

Es gibt zahlreiche Mdglichkeiten Obst oder auch Gemuse zu einer schmackhaften und
vielseitig verwendbaren Marmelade zuzubereiten.

Veganer nutzen beispielsweise Chia Samen als Geliermittel und pirieren die Frichte in
einem Mixer, ohne diese aufkochen zu lassen. Somit bleiben alle Nahrstoffe erhalten.

Im Grunde kann jede beliebige Frucht zu Marmelade eingekocht werden. Es sollten
grundsatzlich reife Frichte daflir verwendet werden.

Falls es aufgrund der Jahreszeit nicht mdglich ist, frische Friichte zu verwenden, kénnen
durchaus tiefgekihlte Friichte verwendet werden. Diese haben den Vorteil, dass sie reif
geerntet wurde und bereits rein sind.

Mittlerweile gibt es einige zuckerfreie Gelierhilfen, die im gut sortierte Reform-Handel oder
naturlich online erhaltlich sind.

Die Zutaten:

1 kg Frichte nach Wahl (Erdbeeren, Himbeeren, Marillen, etc.)

250 g Erythrit oder BiosuRe Powder

10 g Agar Agar (1 Packchen)




Die Zubereitung:

1. Die Frichte zerkleinern und in einen Topf geben.

2. Nun Erythrit hinzugeben, einmal aufkochen lassen und auf kleiner Flamme fur
zumindest 30 Minuten kocheln lassen.

3. Nun das Agar Agar dazugeben - sofort einrihren, und dann fir 2 Minuten unter
standigem Ruhren aufkochen.

4. Danach die noch heille Marmelade in saubere Glaser flllen und gut verschlielRen.
Die Glaser fur einige Minuten umgedreht auf den Deckel stellen.

Tipp: Verwenden Sie kleine Glaser und lagern Sie die fertige Marmelade im Kihlschrank.
Der Inhalt der kleineren Glaser kann rascher aufgegessen werden.



