


Eingemacht,
fein gemacht.
Neun Rezepte für jeden Geschmack!
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Liebe 
Freunde des 
Genießens!

Haben Sie schon einmal Ananas-

Möhren-Relish gekostet? Oder Grapefruit-

Sekt-Gelee? Klingt verlockend, schmeckt

raffiniert und ist doch ganz einfach gemacht!

Rechtzeitig zum Beginn der „Einmach-Saison“

stellt Ihnen SCHNEEKOPPE neun Rezepte

für jede Tageszeit vor: süße Genüsse,

z.B. für ein köstliches Frühstück, ebenso

wie süß-saure Spezialitäten, die besonders 

am Nachmittag oder Abend schmecken. 

Natürlich sind alle Rezepte 

auch für Diabetiker geeignet und 

mit BE-Angaben versehen. 

SCHNEEKOPPE wünscht Ihnen viel Vergnügen

beim Einmachen und gutes Gelingen!
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Zutaten:
(Für 2 Gläser à ca. 75 ml und 
2 Gläser à ca. 125 ml Inhalt)

250 g Erdbeeren,
250 g SCHNEEKOPPE 

Gelier-Fruchtzucker 3:1, 
eventuell Minzeblättchen 

zum Verzieren

Zubereitung:
Erdbeeren waschen, gut trockentupfen
und putzen. Erdbeeren klein schnei-
den. Erdbeeren und Gelier-Frucht-
zucker mit einem Schneebesen 
3 Minuten kräftig verrühren. Fruchtauf -
strich in saubere Gläser füllen, ver -
schließen und im Kühlschrank aufbe -
wahren. Nach Belieben den Fruchtauf -
 strich mit Minzeblättchen verzieren.

Tipp: 
Möglichst reife und aromatische
Erdbeeren verwenden. Der Fruchtauf -
strich ist im Kühlschrank ca. 3 Wochen
haltbar. Fruchtaufstrich kann auch
portionsweise eingefroren werden. 

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten.
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Brennwerte pro Portion (35 g):
ca. 90 kcal (378 kJ) = 1 BE

Kaltgerührter Erdbeer-Fruchtaufstrich
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Zutaten:
(Für 3 Gläser à ca. 250 ml Inhalt) 

400 g Aprikosen (ca. 6 Stück),
2 EL Zitronensaft,

250 g SCHNEEKOPPE 
Gelier-Fruchtzucker 3:1, 

350 g Himbeeren

Zubereitung:
Aprikosen heiß überbrühen und häu-
ten. Anschließend halbieren und 
Stein entfernen. Fruchtfleisch würfeln. 
350 g Fruchtfleisch abwiegen, mit
Zitronensaft und 125 g Gelier-
Fruchtzucker in einem Topf vermi-
schen. Unter ständigem Rühren auf-
kochen und 3 Minuten sprudelnd
kochen lassen. Gläser kalt ausspülen
und schräg gegen eine Stütze stellen.
Aprikosen-Fruchtaufstrich hineingießen
und fest werden lassen. Himbeeren ver-
lesen, kalt abspülen und abtropfen las-
sen. Himbeeren und restlichen Gelier-

Fruchtzucker mischen, aufkochen las-
sen und ebenfalls 3 Minuten sprudelnd
kochen lassen. Himbeer-Fruchtaufstrich
in die Gläser füllen, mit Frischhaltefolie
verschließen und erkalten lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (ohne
Wartezeit).
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 Brennwerte pro Portion (35 g):
ca. 58 kcal (243 kJ) = 1 BE

Aprikosen-Himbeer-Fruchtaufstrich
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Zutaten:
(Für 4 Gläser à ca. 200 ml Inhalt)

4 - 5 Grapefruits,
2 Vanilleschoten,

350 ml trockener Sekt,
250 g SCHNEEKOPPE 

Gelier-Fruchtzucker 3:1 

Zubereitung:
Grapefruits halbieren und aus-
pressen. 400 ml Grapefruitsaft
abmessen. Vanilleschoten 
längs einritzen. Mit Sekt und 
Gelier-Fruchtzucker in einem
Topf verrühren. Unter ständigem 
Rühren aufkochen und 1 Minute 
sprudelnd kochen lassen.
Vanilleschoten nach Belieben 
entfernen. Gelee in kalt ausgespülte
Gläser gießen und mit Frischhaltefolie
verschließen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten.
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Brennwerte pro Portion (35 g):
ca. 59 kcal (247 kJ) = 1 BE

Grapefruit-Sekt-Gelee
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Z u t a t e n :
(Ergibt 1 Glas à 11/2  l Inhalt)
2 entkernte Birnen mit Schale 

(300 g), 2 entsteinte und 
gehäutete Pfirsiche (260 g),

300 g Honigmelonenfruchtfleisch,
135 g entsteinte Süßkirschen,

1 unbehandelte Zitrone,
1 unbehandelte Limone,

500 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker, 
100 ml Rum

Z u b e r e i t u n g :
Birnenhälften waschen und eventuell vier-
teln. Pfirsiche vierteln. Melonenfrucht-
fleisch mit einem Kugelausstecher zerklei-
nern. Kirschen waschen. Zitrone und
Limone heiß waschen, trockenreiben und
in Scheiben schneiden. Fruchtzucker und
125 ml Wasser verrühren und unter
Rühren aufkochen. Ca. 3 Minuten spru-
delnd kochen lassen. Zuckerlösung etwas
abkühlen lassen, Rum unterrühren und
vollständig auskühlen lassen. Früchte in
ein großes Glas geben, Zucker-Rum-

Lösung darüber gießen. Die Früchte
müssen mit der Flüssigkeit unbedingt voll-
ständig bedeckt sein. Glas mit Alufolie ver-
schließen. In den ersten Tagen Früchte hin
und wieder vorsichtig umrühren. 
Nach ca. 4 Wochen sind die Früchte richtig
durchgezogen.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten.

Eingelegte Früchte mit Rum

Brennwerte pro Portion (100 g):
ca. 88 kcal (360 kJ) = 3,5 BE
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(Für 3 Gläser à ca. 300 ml Inhalt)
750 g Heidelbeeren,

1 Stück Ingwer (ca. 20 g),
250 g SCHNEEKOPPE

Gelier-Fruchtzucker 3:1

Zubereitung:
Heidelbeeren verlesen, kalt abspülen
und vorsichtig trockentupfen. Ingwer
schälen und fein hacken. Heidelbeeren,
Ingwer und Gelier-Fruchtzucker in
einem Topf mischen und unter Rühren
aufkochen lassen. 3 Minuten sprudelnd
kochen lassen. Gläser kalt ausspülen,
Fruchtaufstrich hineinfüllen und mit
Twist-Off-Verschlüssen oder
Frischhaltefolie verschlie ßen. Schmeckt
gut zu Diabetiker-Gebäck und Tee.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten.

Brennwerte pro Portion (35 g):
ca. 47 kcal (190 kJ) = 1 BE

Heidelbeer-Fruchtaufstrich mit Ingwer
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Zutaten:
(Für 3 Gläser à ca. 200 ml Inhalt 

= 12 Portionen)
300 g Möhren, 500 g frisches

Ananasfruchtfleisch (von einer mittel-
großen Ananas), 

75 ml frisch gepresster Orangensaft, 
100 ml SCHNEEKOPPE Apfelessig, 

50 ml Weißweinessig, 
200 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker, 

3 TL Madras-Currypulver, 
1 TL Paprikapulver edelsüß, 

1 TL Koriandersaat, 
1 TL SCHNEEKOPPE Meersalz, 

2 Msp. gemahlener Ingwer, 
1/2 TL Cayennepfeffer

Zubereitung:
Möhren schälen und in feine Würfel
schneiden. Ananasfruchtfleisch eben-
falls in feine Würfel schneiden. Alle
Zutaten außer der Ananas in einem
Topf aufkochen. Im offenen Topf 

15 Minuten kochen lassen. 
Ananaswürfel dazugeben und weitere 
15-20 Minuten kochen lassen. 
Das Relish sofort in heiß ausgespülte
Gläser füllen, die Gläser gut schließen
und für 20 Minuten auf den Kopf 
stellen.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten.

Brennwerte pro Glas: 
ca. 408 kcal (1.707 kJ) = 7,6 BE

Brennwerte pro Portion:
ca. 102 kcal (427 kJ) = 1,9 BE

Rote Bete Chutney

Zutaten:
(Für 5 Gläser à ca. 200 ml Inhalt 

= 20 Portionen)
800 g Rote Bete, 2 rote Zwiebeln, 

500 g süß-saure Äpfel 
(z.B. Elstar, Jonagold), 
350 g SCHNEEKOPPE

Diabetiker-Süße, 
150 ml Balsamicoessig, 2 Lorbeerblätter, 

1/2 TL Cayennepfeffer, 
1 TL SCHNEEKOPPE Meersalz, 

1 TL Kreuzkümmelsamen, 
1 TL Pimentkörner, 

1 TL gemahlener Ingwer

Zubereitung:
Rote Bete schälen und auf der Haus-
haltsreibe oder in der Küchenmaschine
grob raspeln. Zwiebeln abziehen und in
feine Würfel schneiden. Äpfel schälen,
vierteln, entkernen und die Viertel in
feine Scheibchen schneiden. Alle
Zutaten in einen großen Topf geben
und aufkochen. Im offenen 
Topf unter mehrmaligem Rühren

30-40 Minuten kochen lassen, bis das
Chutney eine streichfähige Konsistenz
bekommt. 
Das Chutney sofort in heiß ausgespülte
Gläser füllen, die Gläser gut schlie  ßen
und für 20 Minuten auf den Kopf
stellen.

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten.
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Ananas-Möhren- Relish

Brennwerte pro Glas: 
ca. 392 kcal (1.639 kJ) = 7,7 BE

Brennwerte pro Portion:
ca. 98 kcal (410 kJ) = 1,9 BE
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Zutaten:
(Für 3 Gläser à ca. 400 ml Inhalt 

= 12 Portionen)
1 Stück frischer Ingwer (ca. 6 cm), 

500 g Birnen, 500 g Äpfel (z.B. Boskop),
300 g Zwetschgen, 

200 ml Balsamicoessig, 200 ml trockener
Rotwein, 225 g SCHNEEKOPPE
Fruchtzucker, 3 Stück Sternanis, 

5-6 getrocknete rote kleine Chilischoten,
8 Gewürznelken, 

1 TL Pimentkörner

Zubereitung:
Ingwer schälen und in ganz feine
Scheiben schneiden. Birnen und Äpfel
schälen, vierteln, entkernen und die
Viertel längs halbieren. Zwetschgen
halbieren und entkernen. Balsamico -
essig, Wein, 100 ml Wasser, Frucht -
zucker, einen halben Liter Wasser und
die Gewürze aufkochen. Die Birnen
hineingeben und 5 Minuten kochen las-
sen. Äpfel und Zwetschgen dazugeben 

und weitere 5 Minuten kochen lassen,
bis die Früchte weich sind, aber noch
nicht zerfallen. Die Früchte und den
Sud in heiß ausgespülte Gläser
füllen und sofort fest verschließen. 

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten.

Zutaten:
(Für 4 Gläser à ca. 400 ml Inhalt 

= 16 Portionen)
1 kg Quittenfruchtfleisch 

(geputzt und geschält gewogen, 
von ca. 1,3 kg Quitten), 

300 ml SCHNEEKOPPE Apfelessig, 
150 ml Weißweinessig, 

225 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker, 
125 g SCHNEEKOPPE

Cremiger Genuss, 
11/2 EL SCHNEEKOPPE Meersalz, 

2 Lorbeerblätter, 1 EL gelbe Senfkörner,
6 Gewürznelken, 
2 Zimtstangen, 

4 kleine getrocknete Chilischoten

Zubereitung:
Das Quittenfleisch in gleichmäßig
große Stücke schneiden und in eine
Schüssel geben. Alle Zutaten für den
Sud und 400 ml Wasser aufkochen und
heiß über die Quittenstücke gießen.
Die Quitten mit einem Teller beschwe-
ren, so dass sie vollständig mit dem Sud
bedeckt sind. Die Quitten über Nacht 

ziehen lassen. Am nächsten Tag die
Quitten im Sud aufkochen und 3-4
Minuten kochen, bis die Stücke weich,
aber noch etwas bissfest sind. Die
Quitten mitsamt Sud in heiß ausgespül-
te Gläser füllen und sofort fest ver-
schließen. 

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
(zuzüglich einer Nacht Marinierzeit).
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Brennwerte pro Glas: 
ca. 574 kcal (2402 kJ) = 10,2 BE

Brennwerte pro Portion:
ca. 143 kcal (598 kJ) = 2,6 BE

Brennwerte pro Glas: 
ca. 423 kcal (1.770 kJ) = 31,3 BE

Brennwerte pro Portion:
ca. 106 kcal (444 kJ) = 2 BE

Herbstliche Ingwerfrüchte

Süß-saure Quitten 
im Gewürzsud
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Leben
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Genießen!

Diabetes ist heute kein Grund mehr, 
auf ein ganz normales Leben und eine 
genussvolle Ernährung zu verzichten. 
Dennoch ist es sinnvoll, sich näher mit
den Ursachen und Folgen von Diabetes
zu befassen. Denn wer die Vorgänge im
Körper besser versteht, kann auch besser 

mit ihnen umgehen.

Sie haben Fragen zu unseren Produkten,

zur Ernährung oder zum niedrig

glykämischen Index? Sie möchten unsere

kostenlose Kohlenhydrataustauschtabelle? 

Besuchen Sie unsere Homepage 

www.schneekoppe.de im Internet

oder schreiben an:

SCHNEEKOPPE GmbH & Co. KG
-Ernährungsberatung-

Postfach 570102
D-22770 Hamburg

SCHNEEKOPPE Handelsgesellschaft mbH
A-1230 Wien
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SK BR 089 08 07

K
altgerührter Erdbeer-Fruchtaufstrich




