Wirzige Blaubeer-Walnuss-
Marmelade

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

.. 93kcal / 388 Fett: 69
Energie: KJ .
Davon gesétlige 5 ,
EiweiB: 1g Fettsauren: >** 9
Kohlenhydrate: 9g ungesattige Fettséuren: 2,6 g
Zubereitungszeit:
ca. 20 Minuten + 40 Minuten
Kochzeit
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Olivendl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Ingwer darin 1 EL Olivendl
anbraten. Blaubeeren, Trauben, Zucker, Lorbeerblatt, Zimtstange und Schale zufiigen 1 kleine Zwiebel, gehackt
und kurz aufkochen lassen. Dann Hitze reduzieren und 30 Minuten einkdcheln lassen. 1 TL Ingwer, geschalt und gerieben
100 g Blaubeeren (TK)
2. Wenn die Marmelade eingedickt ist, in den Apfelessig einriihren. Walniisse 50 g rote Trauben, kernlos
hacken, kurz in einer beschichteten Pfanne fettlos anrdsten und dann ebenfalls unter 1 EL Zucker
die Marmelade riihren. Abkiihlen lassen und dann das Lorbeerblatt, Zimtstange und 11 Lf’rbeerb'a“
die Zitronenschale entfernen. AnschlieBend in ein festverschlieBbare Glas abfillen, 2 Zimtstange o . .
im Kuhlschrank lagern und rasch verzehren. Schale von 1/2 Bio-Zitrone, in Streifen
geschnitten
1 EL Apfelessig
20 g kalifornische Walniisse

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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