








Rote Bete Chutney

Zutaten:
(Fiir 5 Gldser a ca. 200 ml Inhalt
= 20 Portionen)
800 g Rote Bete, 2 rote Zwiebeln,
500 g siifi-saure Apfel
(z.B. Elstar, Jonagold),
350 g SCHNEEKOPPE
Diabetiker-SiifSe,
150 ml Balsamicoessig, 2 Lorbeerbldtter,
!/ TL Cayennepfeffer,
1 TL SCHNEEKOPPE Meersalz,
1 TL Kreuzkiimmelsamen,
1 TL Pimentkdrner,
1 TL gemahlener Ingwer

Zubereitung:

Rote Bete schdlen und auf der Haus-
haltsreibe oder in der Kiichenmaschine
grob raspeln. Zwiebeln abziehen und in
feine Wiirfel schneiden. Apfel schalen,
vierteln, entkernen und die Viertel in
feine Scheibchen schneiden. Alle
Zutaten in einen grofen Topf geben
und aufkochen. Im offenen

Topf unter mehrmaligem Riihren

Ananas-Mohren- Relish

Zutaten:
(Fiir 3 Gldser a ca. 200 ml Inhalt
= 12 Portionen)

300 g Mohren, 500 g frisches
Ananasfruchtfleisch (von einer mittel-
groflen Ananas),

75 ml frisch gepresster Orangensaft,
100 ml SCHNEEKOPPE Apfelessig,
50 ml WeifSweinessig,

200 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker,
3 TL Madras-Currypulver,

1 TL Paprikapulver edelsiif3,

1 TL Koriandersaat,

1 TL SCHNEEKOPPE Meersalz,

2 Msp. gemahlener Ingwer,

!/> TL Cayennepfeffer

Zubereitung:

Mohren schdlen und in feine Wiirfel
schneiden. Ananasfruchtfleisch eben-
falls in feine Wiirfel schneiden. Alle
Zutaten aufer der Ananas in einem
Topf aufkochen. Im offenen Topf

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

Brennwerte pro Portion:
ca. 98 kcal (410 kJ) = 1,9 BE

30-40 Minuten kochen lassen, bis das
Chutney eine streichfdhige Konsistenz
bekommt.

Das Chutney sofort in heift ausgespiilte
Glaser fiillen, die Gldser gut schlieen
und fiir 20 Minuten auf den Kopf
stellen.

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten.

Yysi1ay ®» Adauiny)H

15 Minuten kochen lassen.
Ananaswiirfel dazugeben und weitere
15-20 Minuten kochen lassen.

Das Relish sofort in heift ausgespiilte
Glaser fiillen, die Gldser gut schlieen
und fiir 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
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Herbstliche Ingwerfriichte

Zutaten:
(Fiir 3 Gldser a ca. 400 ml Inhalt
= 12 Portionen)
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 6 cm),
500 g Birnen, 500 g Apfel (z.B. Boskop),
300 g Zwetschgen,

200 ml Balsamicoessig, 200 ml trockener

Rotwein, 225 g SCHNEEKOPPE
Fruchtzucker, 3 Stiick Sternanis,
5-6 getrocknete rote kleine Chilischoten,
8 Gewiirznelken,

1 TL Pimentkérner

Zubereitung:

Ingwer schélen und in ganz feine
Scheiben schneiden. Birnen und Apfel
schdlen, vierteln, entkernen und die
Viertel lings halbieren. Zwetschgen
halbieren und entkernen. Balsamico-
essig, Wein, 100 ml Wasser, Frucht-
zucker, einen halben Liter Wasser und
die Gewiirze aufkochen. Die Birnen
hineingeben und 5 Minuten kochen las-
sen. Apfel und Zwetschgen dazugeben

Siif3-saure Quitten
im Gewiirzsud

Zutaten:
(Fiir 4 Gliser a ca. 400 ml Inhalt
= 16 Portionen)

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

300 ml SCHNEEKOPPE Apfelessig,
150 ml Weifweinessig,

225 g SCHNEEKOPPE Fruchtzucker,
125 g SCHNEEKOPPE
Cremiger Genuss,

1'/: EL SCHNEEKOPPE Meersalz,
2 Lorbeerblitter, 1 EL gelbe Senfkorner,
6 Gewiirznelken,

2 Zimtstangen,

4 kleine getrocknete Chilischoten

Zubereitung:

Das Quittenfleisch in gleichmafig
grofRe Stiicke schneiden und in eine
Schiissel geben. Alle Zutaten fiir den
Sud und 400 ml Wasser aufkochen und
heifl iiber die Quittenstiicke giefen.

Die Quitten mit einem Teller beschwe-
ren, so dass sie vollstindig mit dem Sud
bedeckt sind. Die Quitten iiber Nacht

und weitere 5 Minuten kochen lassen,
bis die Friichte weich sind, aber noch
nicht zerfallen. Die Friichte und den
Sud in heifd ausgespiilte Glaser

fiillen und sofort fest verschliefRen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten.

Brennwerte pro Glas:
ca. 574 kcal (2402 kJ) = 10,2 BE

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

ziehen lassen. Am ndchsten Tag die
Quitten im Sud aufkochen und 3-4
Minuten kochen, bis die Stiicke weich,
aber noch etwas bissfest sind. Die
Quitten mitsamt Sud in heif} ausgespiil-
te Gldser fiillen und sofort fest ver-
schliefen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
(zuziiglich einer Nacht Marinierzeit).

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

Brennwerte pro Portion:
ca. 106 kcal (444 kJ) = 2 BE
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Diabetes ist heute kein Grund mehr,
auf ein ganz normales Leben und eine
genussvolle Erndhrung zu verzichten.
Dennoch ist es sinnvoll, sich ndher mit
den Ursachen und Folgen von Diabetes
zu befassen. Denn wer die Vorgdnge im
Korper besser versteht, kann auch besser
mit ihnen umgehen.

Sie haben Fragen zu unseren Produkten,
zur Erndhrung oder zum niedrig
glykdmischen Index? Sie mdchten unsere
kostenlose Kohlenhydrataustauschtabelle?
Besuchen Sie unsere Homepage
www.schneekoppe.de im Internet

oder schreiben an:

SCHNEEKOPPE GmbH & Co. KG
-Erndhrungsberatung-
Postfach 570102
D-22770 Hamburg

SCHNEEKOPPE Handelsgesellschaft mbH
A-1230 Wien
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