Gesundheitstreff EULE

Winterapfel-Fruchtaufstrich

Zutaten:

600 g Apfel (netto )
400 ml ungesiiBten, naturtriben Apfelsaft
Rosinen oder andere Trockenfrichte nach Geschmack (Aprikosen, Pflaumen )
60 g Nisse ( Haselnlsse oder Waln(sse )
oder Mandeln
Zitronenzesten von einer Bio-Zitrone
1 Zimtstange
3-6 ganze Gewdurznelken
Kardamonkapseln
Piment

eventuell Honig
Geliermittel ( z.B. Konfitura, Apfelpektin, oder dhnliches )

Zubereitung:

Die Apfel fegen und in nicht zu kleine Stiicke teilen mit dem Apfelsaft, den Trockenfriichten, den
grob gehackten Nlssen und den Gewtrzen ( Nelken und Kardamonkapseln in ein Teeei oder Teefilter
geben ) aufkochen. Uber Nacht kihl stellen, damit sich die Aromen entfalten kénnen.

Morgens in die abgeklhlte Masse das Geliermittel einriihren. Menge entsprechend der
Packungsangaben anpassen. Eventuell mit Honig siuBen. Das kommt ganz auf den Apfel an, ob und
wie viel da benétigt wird. Den Fruchtaufstrich aufkochen und ebenfalls nach den Angaben des
Herstellers mehrere Minuten sprudelnd kochen lassen. Die harten Gewlrze entfernen. Gelierprobe
machen und noch heif8 in kleine Marmeladenglaser einflllen. Gut verschlieRen.

So halt sich der Fruchtaufstrich in einem kuhleren Raum mehrere Monate . Eine regelmaRige
Kontrolle, ob die Glaser noch gut verschlossen sind, sollte erfolgen.
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