Blitz-Marmelade </CHKANN>

KOCHEN!

Die Blitz-Marmelade schmeckt fruchtig
auf einem frischen Vollkornbrot oder -

brétchen. Ihr kdnnt damit aber auch Euren
Naturjoghurt oder Euer Misli verfeinern.

Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

Auf einen Blick

» 250 g Trockenfriichte (ungeschwefelt) @] SiiBer Aufstrich

o 250 ml Apfelsaft, naturtriib €} zeit: 10 Minuten

e Vanille, Zimt, Ingwer, Zitronen- bzw. Mit Kind: 20 Minuten
Orangenschale nach Geschmack Elnwelchzelt: 2 Stunden

o Allergene: keine

1. Trockenfriichte (Pflaumen, Aprikosen, Datteln, Rosinen, Kirschen, Apfelringe)
kleinschneiden und in einen hohen Pirierbecher geben.

2. Apfelsaft hinzugieRen und mindestens 2 Stunden abgedeckt einweichen
(am besten tiber Nacht, so kann die Marmelade direkt morgens genossen werden).

3. AnschlieRend piirieren und je nach Geschmack wiirzen.

L. Das Fruchtmus in zwei heif ausgespiilte Schraubglaser fiillen, so halt es sich 2-3 Wochen
im Kihlschrank. Es lasst sich aber auch problemlos einfrieren.

5. FirdenSommer:
Die halbe Menge Blitz-Marmelade zubereiten und 125 g frische, pirierte Beeren unterrihren.
Dieses frische Fruchtmus halt sich 2-3 Tage im Kihlschrank.
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Tipps zur Umsetzung
findet Ihr auf der FB-Seite

Familienkiiche - Rezepte und
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: / ggfrfh Wiener BARMER Kiichentricks zum Kochen mit
mung und fiir Kinder




