Datteln schmecken sehr sii}, enthalten aber
neben dem natirlichen Zucker auch noch 5 |
Mineralien und Ballaststoffe. attelpaste
Sie eignen sich gut, um Speisen zu suflen,

z.B. indem man sie puriert zugibt.

Dattelpaste kann man gut aufbewahren und
einfach untermischen, wenn man etwas siiflen
mochte.

So lassen sich auch siiRe Brotaufstriche oder
Kekse herstellen, ohne Zucker hinzuftigen zu

mussen.
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Statt Gummibarchen zu kaufen, die meist aus
allerlei kiinstlichen Zutaten bestehen, konnen

Sie mit den Kindern Fruchtleder herstellen. eder

Das ist eine gesunde Alternative, die prima als
kleine SuBigkeit geeignet ist.

Folgende Sorten eignen sich besonde
gut, um Fruchtleder herzustellen, oh
nachzusiiBen:

e Erdbeeren .
e Kirschen .
e Pflaumen .
e Birnen o
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d"dadurch die tGbrigen
toffe viel mehr zur Geltung kommen. Getrocknetes Obst
st kann man auch Gemiise

ie Tomaten, die dann sehr intensiv

schmecken.

Da der Trockenvorgang je nach Wasseran-
teil sehr lange dauert, empfiehlt es sich, mit
Apfeln anzufangen, die relativ wenig Wasser
enthalten.




Gerate / Material

Schissel

Pirierstab

Tasse
verschlielfbares Glas

Zutaten

e 20 Datteln (entsteint)
e ca. 250 g Wasser

Foto: © Melica — stock.adobe.com

Zubereitung

Datteln ca. 15 Minuten einweichen.

Ca. die Halfte des Wassers in eine Tasse
abschiitten.

Die Datteln mit dem restlichen Einweich-
wasser purieren und nach Bedarf etwas
Wasser aus der Tasse dazugeben, bis eine
cremige Masse entsteht.

In einem verschlossenen Glas im Kihl-
schrank aufbewahren oder einfrieren.

Tipp:
Verfeinert werden kann mit Zimt,
Zitronensaft, Vanille u.v. m.

Gerate / Material

e Sparschdler e Messer
e Spatel e Backblech
e Backpapier e Kochloffel

Zubereitung

Obst waschen, schalen, entkernen und
putzen. Pirieren, bis ein feines Piree
entsteht.

GleichmaRig auf ein Backblech mit Back-
papier streichen (ca. ¥2 cm dick) und bei
ca. 50 Grad Umluft ca. 5 Std. im Ofe
trocknen lassen.
Die Tur dabei gelegentlich 6ffnen o
mit einem eingeklemmten Kochloffel
leicht gedffnet lassen.

ann man auch mit allen
nn man sie nach dem
Sieb streicht, wird das

Trocknen kann man das Leder
och wiirzen oder mit anderen Obst-
ten mischen. Reife Bananen eignen sich
gut, um sie unter eher saure Friichte zu
mischen (Johannisbeeren).

Bambusstange
Kochloffel

Apfel trocknen

Pro Backgitter ca. vier bis fiinf Apfel,
wenn maoglich, einen Grillhaken oder
eine Bambusstange verwenden, um die
Apfelringe aufzuhangen.
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Zubereitung

Apfel waschen und schilen.

Kerngehause ausstechen und die Apfel

in Scheiben schneiden, alternativ Achtel
schneiden.

Die Ringe aufhangen oder auf das Gitter
legen und ca. 5 bis 7 Stunden bei Umluft
mit 60 Grad trocknen lassen, dabei die
Tur einen Spalt 6ffnen (z.B. einen Koch-
l6ffel dazwischen klemmen), damit die
Feuchtigkeit entweichen kann.






