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In deutschen Kichen gehort das Einkochen seit Generationen zur Tradition. Doch wahrend Oma
ihre Marmeladen oft mit reichlich Zucker kochte, denken heute immer mehr Menschen daruber
nach, wie sie ihre Vorrate gestinder gestalten konnen. Zucker spielt beim Einkochen zweifellos
eine wichtige Rolle: Er konserviert, sorgt fur Geschmack und beeinflusst die Konsistenz. Doch zu
viel davon ist alles andere als gesund. Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt
Erwachsenen, hochstens 25 Gramm zugesetzten Zucker pro Tag zu konsumieren — das
entspricht nur etwa sechs Teeloffeln. Ein Glas herkdmmlicher Marmelade enthéalt jedoch
schnell das Doppelte in nur einer Portion. Hier liegt das Problem: Wer regelmaBig suf3e
Aufstriche oder Sirupe genieB3t, Uberschreitet diese Menge spielend und riskiert langfristig
gesundheitliche Folgen wie Ubergewicht, Diabetes Typ 2 und Karies.

Gerade in Deutschland ist das Bewusstsein fur gesunde Erndhrung in den letzten Jahren stark
gestiegen. Viele achten auf regionale und saisonale Zutaten, kaufen Bio-Produkte und legen
Wert auf Nachhaltigkeit. Doch beim Einkochen werden oft noch Rezepte verwendet, die groBe
Mengen Zucker enthalten — aus Angst, dass weniger Zucker die Haltbarkeit gefahrden kdnnte.
Diese Sorge ist verstandlich, aber nicht immer begriindet: Bei richtiger Technik, ausreichender
Saure und sorgfaltiger Hygiene lassen sich Fruchte und Gemuse auch mit deutlich weniger
Zucker sicher konservieren. Moderne Geliermittel, prazise abgestimmte Rezepte und ein gutes
Verstandnis der Zusammenhange ermaoglichen es heute, kostliche Vorrate herzustellen, die
nicht zur Zuckerfalle werden.

Weniger Zucker bedeutet nicht automatisch Verzicht auf Genuss. Im Gegenteil: Weniger Su3e
lasst den Eigengeschmack von Frichten intensiver hervortreten. Statt den Gaumen mit
Einheitszucker zu Uberdecken, erleben Sie das volle Aroma von reifen Erdbeeren, sauerlichen
Johannisbeeren oder wurzigen Zwetschgen. Besonders beim Kombinieren mit Krautern,
Gewdlrzen oder Zitrusaromen eroéffnen sich ganz neue Geschmackserlebnisse. Eine Erdbeer-
Minze-Marmelade oder ein Zwetschgenmus mit Zimt und einem Hauch Vanille kdnnen zeigen,
wie raffiniert zuckerreduzierte Konserven schmecken.

Doch es geht nicht nur um Geschmack: Weniger Zucker ist ein wichtiger Beitrag fur die
Gesundheit der ganzen Familie. Kinder, die von klein auf an weniger siBBe Speisen gewohnt
werden, entwickeln ein feineres Geschmacksempfinden und haben ein geringeres Risiko, spater
Ubergewicht oder Karies zu entwickeln. Erwachsene profitieren von einer stabileren
Blutzuckerbalance und kdnnen so HeiBhungerattacken und Schwankungen im Energielevel
vorbeugen. Besonders Menschen mit Diabetes oder diejenigen, die ihr Gewicht kontrollieren
mochten, finden in zuckerreduzierten Einkochrezepten eine wertvolle Alternative zu
industriellen Produkten.

Neben dem gesundheitlichen Aspekt ist es auch eine Frage der Verantwortung: Wer selbst
einkocht, ibernimmt die Kontrolle Uber die Zutaten. Sie entscheiden, ob und wie viel Zucker Sie
verwenden, welche Friichte in Ihren Glasern landen und ob Sie auf Bio-Qualitat achten. Sie
verzichten auf kinstliche Zusatzstoffe, Farbstoffe oder Konservierungsmittel, die in vielen
Fertigprodukten enthalten sind. Diese Unabhangigkeit macht das Einkochen nicht nur gestinder,
sondern auch nachhaltiger und bewusster.

Viele denken beim Einkochen immer noch an tonnenweise Zucker, der notwendig ist, um Glaser
haltbar zu machen. Doch mit diesem Buch mochten wir lhnen zeigen, dass das nicht stimmt.



Durch den richtigen Sauregehalt, prazise Einkochzeiten und moderne Geliermethoden lasst sich
auch mit wenig oder sogar ganz ohne raffinierten Zucker eine hervorragende Haltbarkeit
erreichen. Besonders in Kombination mit natiirlichen SuBungsmitteln wie Erythrit, Xylit oder
einem Hauch Honig eroffnen sich viele Maglichkeiten, den Zuckeranteil drastisch zu senken und
gleichzeitig sicher einzukochen.

Dieses Buch moéchte Ihnen Mut machen: Trauen Sie sich, Rezepte individuell anzupassen, lhre
Lieblingsfrlichte neu zu kombinieren und sich von alten Dogmen zu verabschieden. Weniger
Zucker bedeutet nicht weniger Geschmack —im Gegenteil. Sie werden Uberrascht sein, wie
intensiv Marmeladen, Kompotte und Chutneys schmecken kdnnen, wenn die naturliche SuBe
der Zutaten im Vordergrund steht. Und Sie kénnen stolz darauf sein, gesunde Vorrate fur sich
und lhre Familie geschaffen zu haben, die Genuss und Verantwortung miteinander verbinden.
Willkommen in der Welt des bewussten Einkochens!



Zuckerreduziertes Einkochen erfreut sich in Deutschland immer groBerer Beliebtheit. Immer
mehr Menschen wollen Marmeladen, Chutneys oder Saucen genieBen, die weniger oder gar
keinen raffinierten Zucker enthalten, ohne auf Geschmack und Haltbarkeit zu verzichten. Doch
wie funktioniert Einkochen eigentlich, wenn man weniger Zucker verwendet? Welche Rolle spielt
Zucker bei der Konservierung? Und wie lasst sich trotz reduzierter SuBe ein sicheres, leckeres
Ergebnis erzielen? Dieses Kapitel vermittelt Ihnen das notwendige Grundlagenwissen, um lhre
eigenen zuckerarmen Vorrate erfolgreich herzustellen.

Zucker erfullt beim Einkochen nicht nur den Zweck, Lebensmittel zu stiBen. Er bindet Wasser,
wirkt somit konservierend und beeinflusst maBgeblich die Konsistenz von Marmeladen und
Gelees. Weniger Zucker bedeutet daher, dass das Einkochgut schneller verdirbt, wenn man
nicht auf andere Faktoren achtet. Fur das sichere Haltbarmachen ist die richtige Kombination
aus Zucker, Saure, hygienischem Arbeiten und prazisem Einkochprozess entscheidend.
Besonders wichtig: Marmeladen und Konfituren mit wenig Zucker sind anfalliger fur Schimmel,
wenn nicht exakt gearbeitet wird. Achten Sie daher unbedingt auf sorgfaltiges Sterilisieren von
Glasern und Deckeln, exakte Einkochzeiten und luftdichtes VerschlieBen.

Ein weiterer SchlUssel zum Erfolg ist die richtige Sdurebalance. Da Zucker konservierend wirkt,
muss bei zuckerreduzierten Rezepten oft der Sduregehalt erhoht werden, um Keime zuverlassig
abzutoten und ein stabiles Vakuum zu erzeugen. Zitronensaft, Essig oder Zitronensaure sind
bewahrte Helfer, um die nétige Saure hinzuzuflgen. Besonders Flaschenzitronensaft hat den
Vorteil, dass der Sauregehalt standardisiert ist und IThnen somit eine gleichbleibende Sicherheit
bietet.

Auch Gelierfahigkeit ist ein Thema: Konventioneller Gelierzucker enthalt neben Zucker meist
Pektin und Saure. Wer weniger Zucker verwenden mdchte, muss deshalb auf Alternativen
zuruckgreifen. Reines Apfelpektin in Pulverform, Geliermittel wie Agar-Agar oder Chia-Samen
eignen sich hervorragend, um eine feste Konsistenz zu erreichen. Pektin bendtigt allerdings
Saure und Zucker, damit es geliert — bei zu wenig Zucker mussen Sie also auf ausreichend Saure
und die richtige Pektinmenge achten. Achten Sie zudem auf die Packungsangaben: Es gibt
spezielles Geliermittel fur 3:1- oder 4:1-Rezepte, die genau fur zuckerarme Konfitlren ausgelegt
sind.

Hygiene ist beim Einkochen mit wenig Zucker besonders entscheidend. Da weniger Zucker
weniger konservierende Wirkung hat, kdnnen sich Mikroorganismen schneller vermehren, wenn
Glaser, Deckel oder Arbeitsgerate nicht absolut sauber sind. Reinigen Sie daher alles grindlich
mit heiBem Wasser und Spulmittel und sterilisieren Sie Glaser und Deckel mindestens zehn
Minuten in kochendem Wasser. Arbeiten Sie zugig und sauber, um die heiBe Marmelade direkt
nach dem Kochen abzufullen, bevor Keime eindringen kdnnen.

Auch die Kochzeit spielt eine Rolle: Zu kurze Kochzeiten fihren dazu, dass Bakterien oder Hefen
Uberleben und sich spater vermehren kénnen. Zu langes Kochen kann wiederum Aromen
zerstoren oder die Farbe der Friichte unattraktiv verandern. Halten Sie sich deshalb strikt an die
im Rezept angegebenen Zeiten und Temperaturen, damit die Qualitat Ihrer Konserven stimmt.

Der pH-Wert ist ein weiterer zentraler Faktor: Lebensmittel mit einem pH-Wert unter 4,6 gelten
als hochsauer und sind im Wasserbad sicher einkochbar. Wenn Sie bei zuckerarmen Rezepten
Gemuse oder Mischungen mit niedrigem Sauregehalt verarbeiten, mussen Sie entweder den pH-



Wert durch Saure anpassen oder auf das Druckeinwecken ausweichen. Fur Marmeladen und
Fruchtaufstriche ist das Wasserbad bei ausreichender Saure in der Regel vollig ausreichend.

Viele Einkoch-Fans fragen sich, ob alternative SuBungsmittel wie Stevia, Erythrit oder
Birkenzucker (Xylit) den Zucker komplett ersetzen kdnnen. Prinzipiell ja — doch beachten Sie,
dass diese SuBstoffe nicht gelieren und keine konservierende Wirkung haben. Daher mussen Sie
zusatzlich mit Geliermitteln arbeiten und die Haltbarkeit durch Saure und sterile Verarbeitung
sicherstellen. Geschmacklich bringen alternative StuBstoffe oft eine andere Note mit sich: Stevia
schmeckt leicht bitter, Erythrit hat eine kiihlende Wirkung auf der Zunge. Probieren Sie daher
kleine Mengen aus, bevor Sie groBe Chargen produzieren.

Ein weiterer Tipp: Fullen Sie Marmeladen oder Chutneys immer heif3 (mindestens 80-85 °C) in
vorgewarmte, sterile Glaser. Der Temperaturunterschied zwischen heiBem Einkochgut und
kaltem Glas kann das Glas zum Springen bringen und so den Aufwand ruinieren. Lassen Sie die
Glaser nach dem VerschlieBen ungestort abkuhlen, damit sich ein stabiles Vakuum bildet. Ein
deutliches ,,Klack® beim Abkuhlen zeigt, dass das Glas luftdicht verschlossen ist.

Beschriften Sie lhre Glaser immer mit Datum und Inhalt. Da zuckerarme Marmeladen nicht
jahrelang haltbar sind wie stark gezuckerte Varianten, sollten sie innerhalb von sechs Monaten
verbraucht werden. Lagern Sie sie dunkel und kuhl, optimalerweise bei 10-15 °C, um
Schimmelbildung zu vermeiden.

Zusammengefasst: Weniger Zucker bedeutet nicht weniger Geschmack — sondern bewusstere
Entscheidungen, sorgfaltigeres Arbeiten und neue kreative Moglichkeiten. Wer die Grundlagen
beherrscht, wird mit kdstlichen, gestinderen Vorraten belohnt, die auch ohne Zuckerschock
lange Freude bereiten. Das nachste Kapitel fihrt Sie direkt in die Praxis und zeigt Ihnen Rezepte
fur fruchtige Aufstriche mit weniger Zucker, die auf jedem Fruhstuckstisch begeistern.



Fruchtaufstriche gehoren zu den Klassikern im deutschen Vorratsregal — sie schmecken nicht
nur zum Fruhstuck auf frischem Brot, sondern auch als Fullung fur Kuchen, als Topping auf
Pfannkuchen oder als fruchtige Note in Joghurt und Quark. Viele Fertigprodukte aus dem
Supermarkt enthalten jedoch extrem hohe Zuckermengen, die weder notwendig noch gesund
sind. Dabei lasst sich Marmelade wunderbar mit deutlich weniger Zucker selbst herstellen, ohne
dabei auf Haltbarkeit oder Geschmack verzichten zu mussen. In diesem Kapitel entdecken Sie,
wie Sie mit reduziertem Zucker kdstliche Fruchtaufstriche kochen und zugleich den typischen
Geschmack bewahren, den wir in Deutschland so lieben.

Die Grundlage fur jeden gelungenen Fruchtaufstrich ist die richtige Balance aus SuBe, Saure und
naturlicher Gelierkraft. Wahrend herkommliche Gelierzucker meist ein Verhaltnis von 1:1
zwischen Frucht und Zucker vorgeben, kommen wir hier mit deutlich weniger Zucker aus, indem
wir auf hochwertige Gelierhilfen wie Apfelpektin oder Chiasamen setzen. Gleichzeitig bleibt
durch den reduzierten Zuckergehalt der fruchteigene Geschmack im Vordergrund — das macht
Ilhre Aufstriche aromatischer und naturlicher.

Beginnen wir mit einem echten Klassiker: Erdbeer-Rhabarber-Aufstrich ohne Gelierzucker.
Daflr benotigen Sie 500 g reife Erdbeeren und 500 g Rhabarber, geschalt und in kleine Sticke
geschnitten. Kochen Sie beides mit 150 g Rohrohrzucker, dem Saft einer Zitrone und einem
halben Packchen Apfelpektin in einem groBen Topf auf. Lassen Sie die Mischung bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten sprudelnd kochen, bis sie eindickt. AnschlieBend heiB in sterilisierten
Glasern abfullen. Dieses Rezept bringt den fruchtigen, leicht sauerlichen Geschmack perfekt zur
Geltung — und das mit deutlich weniger Zucker als im Supermarkt.

Ein weiteres Highlight ist unser Pfirsich-Vanille-Kompott mit wenig Zucker, ideal als
Brotaufstrich oder als suBe Komponente zu Kaseplatten. Sie benotigen 1 kg reife Pfirsiche,
geschalt und in Spalten geschnitten, 150 g Zucker, das Mark einer Vanilleschote und 2 EL
Zitronensaft. Geben Sie alles zusammen in einen Topf, lassen Sie es aufkochen und dann 30
Minuten leise kdcheln, bis die Masse sirupartig eindickt. Diese Pfirsich-Vanille-Kreation ist ein
Genuss, der auch bei niedrigerem Zuckergehalt wunderbar aromatisch bleibt.

Fur Beerenliebhaber ist die Blaubeermarmelade mit Apfelpektin ein Muss. Nehmen Sie 700 g
frische Blaubeeren, 100 ml Apfelsaft, 100 g Zucker und 1 TL Zitronensaft. Kochen Sie die Beeren
mit Apfelsaft auf, geben Sie Zucker und Apfelpektin hinzu und lassen Sie die Masse 10 Minuten
kochen. Durch den Apfelsaft und das Pektin geliert die Marmelade zuverlassig, auch wenn Sie
den Zucker um mehr als die Halfte gegenuber klassischen Rezepten reduzieren.

Ein moderner Geheimtipp ist die Himbeer-Chia-Konfitlire — perfekt fur alle, die komplett auf
Gelierzucker verzichten wollen. Sie benoétigen 500 g Himbeeren, 2 EL Honig oder 2 EL
Agavendicksaft und 3 EL Chiasamen. Kochen Sie die Himbeeren kurz auf und zerdricken Sie sie,
ruhren Sie StBe und Chiasamen ein und lassen Sie die Masse 15 Minuten ziehen. Die
Chiasamen quellen auf und sorgen fur eine naturliche Bindung, wahrend der Fruchtgeschmack
intensiv erhalten bleibt. Diese Konfitlire ist besonders bei gesundheitsbewussten GenieBern
beliebt, da sie ohne raffinierten Zucker auskommt.

Wenn Sie es exotisch mogen, probieren Sie das Pflaumenmus mit DattelsiiBe. Hier ersetzen
Sie Zucker durch Datteln, die nicht nur SuBe, sondern auch eine cremige Textur liefern.
Entsteinen Sie 200 g Datteln, purieren Sie sie mit 200 ml Wasser und kochen Sie sie mit 1 kg



entsteinten, kleingeschnittenen Pflaumen und 1 TL Zimt auf. Lassen Sie alles bei mittlerer Hitze
40 Minuten einkochen, bis die Konsistenz dick und samtig ist. Abgeflllt in Glasern halt sich
dieses Mus mehrere Monate und eignet sich hervorragend als Brotaufstrich oder zu Joghurt.

Bei allen Rezepten gilt: Achten Sie auf eine prazise Sterilisation der Glaser und auf den richtigen
Sauregehalt — besonders bei niedrigem Zuckergehalt ist dieser entscheidend fir die Haltbarkeit.
Zitronensaft sorgt nicht nur flr Frische im Geschmack, sondern senkt den pH-Wert und
verhindert das Wachstum schadlicher Mikroorganismen.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Gelierprobe: Geben Sie vor dem Abfullen einen Tropfen der
heiBen Marmelade auf einen kalten Teller. Wird sie beim Abkuhlen fest, ist die Konsistenz
perfekt. Wenn sie noch zu flussig ist, lassen Sie die Masse einige Minuten langer kécheln.
Gerade bei zuckerreduzierten Rezepten kann das Gelieren langer dauern, da weniger Zucker zur
Bindung beitragt.

Auch die Haltbarkeit ist bei zuckerreduzierten Aufstrichen kurzer als bei klassischer Marmelade.
Wahrend herkdommliche Marmeladen oft ein Jahr oder langer haltbar sind, sollten Aufstriche mit
wenig Zucker innerhalb von 3-6 Monaten verbraucht werden. Lagern Sie sie kiihl, trocken und
dunkel - idealerweise im Keller oder Vorratsraum.

Fur die Etiketten auf den Glasern empfehlen wir, neben dem Inhalt auch das Herstellungsdatum
zu notieren, damit Sie den Uberblick behalten. Das gibt nicht nur ein schénes, selbstgemachtes
Flair, sondern hilft auch, die Glaser rechtzeitig aufzubrauchen.

Bei allen Rezepten lohnt es sich, regionale und saisonale Frlichte zu verwenden. Sie sind
gunstiger, aromatischer und umweltfreundlicher. Ein Besuch auf dem Wochenmarkt oder ein
Ausflug zur Selbstpflucke sind nicht nur nachhaltige Einkaufsalternativen, sondern auch ein
Erlebnis, das das Einkochen noch mehr mit Freude verbindet.

AbschlieBend: Fruchtaufstriche mit wenig Zucker sind eine hervorragende Moglichkeit, sich und
der Familie bewussten Genuss zu schenken. Sie sparen Zucker, gewinnen intensiveren
Fruchtgeschmack und kénnen kreativ mit Gewurzen oder Krautern experimentieren — wie ware
es zum Beispiel mit einer Erdbeer-Basilikum-Konfitlire oder einem Heidelbeer-Lavendel-
Aufstrich? lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Mit den richtigen Techniken und etwas
Ubung gelingen Ihnen Aufstriche, die den Sommer einfangen und Ihre Vorratskammer
bereichern — ganz ohne unndétigen Zuckertberschuss.

Viel Freude beim Ausprobieren und GenieBen!



Chutneys und Relishes sind wahre Alleskonner: Sie verleihen Kaseplatten, gegrilltem Fleisch,
Burgern oder vegetarischen Gerichten das gewisse Etwas. Doch viele klassische Rezepte
enthalten groBe Mengen Zucker, der flr deutsche Gaumen oft zu stiB wirkt und nicht zu
modernen Ernahrungsgewohnheiten passt. Dieses Kapitel zeigt Ihnen, wie Sie wurzige Chutneys
und aromatische Relishes zubereiten, die deutlich weniger Zucker enthalten, aber trotzdem
lange haltbar sind und intensiven Geschmack bieten. Sie lernen, wie Sie durch die richtige
Kombination von Saure, Gewurzen und naturlichen SuBungsmitteln raffinierte Ergebnisse
erzielen — perfekt abgestimmt auf den deutschen Markt, der zunehmend Wert auf gesunde,
bewusste Ernahrung legt.

Beginnen wir mit den Grundlagen: Der Zucker im Chutney dient nicht nur dem Geschmack,
sondern tragt auch zur Haltbarkeit bei. Reduzieren Sie die Zuckermenge, missen Sie auf
ausreichende Saure achten und besonders sauber arbeiten, um Verderb zu vermeiden.
Verwenden Sie statt raffiniertem Zucker ruhig alternative SUBungsmittel wie Apfeldicksaft,
Agavendicksaft oder Dattelsirup — sie verleihen dem Chutney ein interessantes Aroma und
helfen, den pH-Wert niedrig zu halten. Ein Schuss Apfelessig oder WeiBweinessig sorgt
zusatzlich fur die notige Saure. Achten Sie bei der Auswahl des Essigs auf einen Sauregehalt von
mindestens funf Prozent, um Keime zuverlassig abzutdten.

Ein beliebtes Rezept fur den Einstieg ist das Zwiebel-Apfel-Chutney mit wenig Zucker. Daflr
benétigen Sie 500 g rote Zwiebeln, 300 g sduerliche Apfel wie Boskoop oder Elstar, 100 ml
Apfelessig, 60 ml Apfeldicksaft oder 50 g braunen Zucker, einen Teeloffel Senfsamen, einen
halben Teeloffel Salz und frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer. Schneiden Sie Zwiebeln und
Apfelin feine Wiirfel, diinsten Sie sie in einem groBen Topf mit etwas Wasser an, bis sie weich
sind, und geben Sie Essig, Apfeldicksaft, Senfsamen, Salz und Pfeffer hinzu. Lassen Sie das
Chutney bei mittlerer Hitze 45-60 Minuten einkochen, bis es eine marmeladenartige Konsistenz
erreicht. Fullen Sie es heiB in sterile Glaser, wischen Sie die Rander sorgfaltig ab, verschlieBen
Sie die Glaser und kochen Sie sie im Wasserbad 15 Minuten ein. Dieses Chutney schmeckt
hervorragend zu K&se, Schinken oder Braten und halt sich mehrere Monate.

Fur Liebhaber fruchtiger Aromen bietet sich ein Mango-Limetten-Relish mit wenig Zucker an.
Hierfur benotigen Sie 400 g reife Mango, 100 g rote Paprika, eine kleine rote Zwiebel, den Saft von
zwei Limetten, 50 ml Apfelessig, 30 g Rohrohrzucker oder 25 ml Agavendicksaft, eine fein
gehackte Jalapefio, einen halben Teeldffel Salz und frisch gehackten Koriander nach Belieben.
Wairfeln Sie Mango, Paprika und Zwiebel klein, geben Sie alles in einen Topf und lassen Sie es
zusammen mit Essig, Limettensaft, Zucker, Jalapefio und Salz 25-30 Minuten koécheln, bis das
Relish leicht eindickt. RUuhren Sie zuletzt den Koriander ein. Dieses Relish ist perfekt als Dip zu
Grillgemuse, Hihnchen oder Tacos. Durch die Saure und die geringe Zuckermenge bleibt es bei
sauberer Verarbeitung problemlos mehrere Monate haltbar.

Ein besonders herzhaftes Rezept ist das Tomaten-Basilikum-Relish mit Balsamico. Sie
brauchen 700 g vollreife Tomaten, 100 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 80 ml Balsamico-Essig,
30 g braunen Zucker, eine Handvoll frisch gehacktes Basilikum, einen Teeloffel Salz und etwas
schwarzen Pfeffer. Schneiden Sie Tomaten und Zwiebeln in kleine Wrfel, hacken Sie den
Knoblauch fein und duinsten Sie alles bei mittlerer Hitze, bis die Tomaten Saft ziehen. Geben Sie



Essig, Zucker, Salz und Pfeffer hinzu und lassen Sie die Masse 35-45 Minuten einkdcheln. Kurz
vor Ende der Garzeit fugen Sie das Basilikum hinzu, um das volle Aroma zu erhalten. Fullen Sie
das Relish heiB in sterile Glaser und kochen Sie es 20 Minuten im Wasserbad ein. Es passt
perfekt zu Antipasti, auf Burger oder als Sauce zu Pasta.

Wenn Sie es gerne exotisch mogen, probieren Sie das Kiirbis-Curry-Chutney mit Dattelsirup.
Hierfur brauchen Sie 500 g Hokkaido-Kurbis (geschalt und gewdurfelt), eine gehackte Zwiebel,
100 ml Apfelessig, 2 EL Dattelsirup, einen Teeloffel Currypulver, eine Prise Cayennepfeffer, einen
halben Teel6ffel Salz und 150 ml Wasser. Duinsten Sie Kurbis und Zwiebel in einem groBen Topf
an, geben Sie Essig, Dattelsirup, Gewurze und Wasser hinzu und kochen Sie das Chutney unter
gelegentlichem Ruhren etwa 40 Minuten ein, bis es sdmig ist. Dieses Chutney ist ein Highlight zu
Gegrilltem oder als raffinierter Brotaufstrich. Abgefullt in sterilen Glasern und 20 Minuten im
Wasserbad eingekocht, bleibt es mindestens sechs Monate haltbar.

Beim Einkochen von Chutneys und Relishes mit wenig Zucker gilt: Die Glaser mussen absolut
sauber und steril sein, um das Risiko von Schimmel oder Garung zu minimieren. Achten Sie auf
den richtigen pH-Wert und passen Sie den Sduregehalt gegebenenfalls durch zusatzlichen Essig
oder Zitronensaft an. Verwenden Sie nur frische, einwandfreie Zutaten — gerade bei reduziertem
Zucker sind minderwertige Rohstoffe ein Risiko, weil Zucker konservierend wirkt und dieser
Effekt bei zuckerarmen Rezepten abgeschwacht ist.

Die deutsche Kiche schatzt herzhafte Beilagen, die siB-sauer und pikant zugleich sind. Mit
diesen zuckerreduzierten Rezepten treffen Sie den Geschmack vieler Verbraucher, die
traditionelle Aromen genieBen, aber den Zuckergehalt reduzieren mochten. Gleichzeitig liegen
Sie im Trend einer gesundheitsbewussten Erndhrung, die auf UbermaBigen Zucker verzichtet,
aber nicht auf Genuss.

Tipps zum Schluss: Experimentieren Sie mit Krautern und Gewurzen wie Rosmarin, Thymian
oder gerauchertem Paprikapulver, um lhre Relishes individuell zu verfeinern. Notieren Sie lhre
Mischungen, um spater Lieblingsrezepte exakt reproduzieren zu kdnnen. Nutzen Sie kleine
Glaser (z. B. 125 ml), damit das Chutney nach dem Offnen schnell aufgebraucht ist und immer
frisch auf den Tisch kommt. Beschriften Sie Ihre Glaser mit Datum und Inhalt — so behalten Sie
den Uberblick und verschenken bei Gelegenheit ein liebevoll zubereitetes Glas voller
Geschmack.

Mit diesen zuckerreduzierten Chutneys und Relishes erweitern Sie lhr Einkochrepertoire um
raffinierte, haltbare Begleiter, die jede Mahlzeit bereichern. Sie kombinieren gesunde Zutaten,
intensiven Geschmack und eine langere Haltbarkeit, ohne auf GUbermaBigen Zucker
zuruckgreifen zu mussen — perfekt fur die moderne Vorratskliche in deutschen Haushalten.



Sirupe und Fruchtkonzentrate sind wunderbare Moglichkeiten, den Geschmack von
Sommerfrichten das ganze Jahr Uber in der Kiiche zu genieBen. Doch viele Rezepte flr
Fruchtsirupe enthalten Unmengen an raffiniertem Zucker, was fur alle, die sich bewusst
ernahren mochten, ein Problem ist. Dieses Kapitel zeigt Ihnen, wie Sie kostliche, aromatische
Sirupe und Konzentrate herstellen, die deutlich weniger Zucker enthalten, aber trotzdem sicher
und haltbar sind. Dabei setzen wir auf naturliche SuBe aus den Friichten selbst oder nutzen
sanfte Alternativen wie Honig, Agavendicksaft oder Xylit. So entsteht ein Sirup, der nicht nur
lecker, sondern auch deutlich gesuinder ist und perfekt zu einer modernen, bewussten
Ernahrung passt.

Zunachst ist es wichtig, den Zuckeranteil nicht einfach radikal zu reduzieren, sondern das
Rezept gezielt anzupassen. Zucker sorgt namlich nicht nur fur StiBe, sondern auch fur die
Haltbarkeit. Daher muss bei weniger Zucker auf einen ausreichend hohen Sduregehalt und ein
sorgfaltiges Einkochen geachtet werden. Besonders wichtig ist es, die Sirupe nach dem Abfullen
luftdicht zu verschlieBen und sie im Wasserbad zu pasteurisieren, damit sie ungekuhlt gelagert
werden kdnnen. Alternativ kdnnen sie im Kihlschrank aufbewahrt werden, wenn sie innerhalb
weniger Wochen verbraucht werden sollen.

Einer der Klassiker ist ein Johannisbeersirup mit Xylit, der wunderbar fruchtig und leicht herb
schmeckt. Dafur benodtigen Sie 1 kg frische schwarze Johannisbeeren, 500 ml Wasser, 150 g Xylit
und 2 EL Zitronensaft. Die Johannisbeeren mit Wasser aufkochen und etwa 10 Minuten kdcheln
lassen. AnschlieBend durch ein feines Sieb oder Tuch abseihen, um die Kerne und Haut zu
entfernen. Den klaren Saft erneut in den Topf geben, Xylit und Zitronensaft hinzufligen und unter
Rahren aufkochen, bis sich das SuBungsmittel vollstandig aufgeldst hat. Den Sirup noch heiB in
sterilisierten Glasern oder Flaschen abflllen und 10 Minuten bei 90 °C im Einkochtopf
pasteurisieren.

Ein zweites Highlight ist ein Zitronen-Minze-Sirup mit Honig, der besonders erfrischend
schmeckt und perfekt fir Limonaden oder zum Verfeinern von Salatdressings geeignet ist. Sie
brauchen 4 Bio-Zitronen, 1 Bund frische Minze, 1 Liter Wasser und 250 g Honig. Die Zitronen
waschen, die Schale dunn abschalen und den Saft auspressen. Zusammen mit der Minze und
dem Wasser aufkochen, 10 Minuten leicht kdcheln lassen und dann abseihen. Den heiBen Sud
wieder in den Topf geben, Honig einriihren, bis er sich komplett gelost hat, und den Sirup
nochmals aufkochen. Sofort heiB in sterile Flaschen flllen und luftdicht verschlieBen. Dieser
Sirup halt sich gekuhlt ca. 2 Monate, pasteurisiert sogar bis zu einem Jahr.

Besonders beliebt in deutschen Haushalten ist auch ein Holunderbliitensirup, der sich mit
reduziertem Zucker hervorragend herstellen lasst. Fur ein Grundrezept bendtigen Sie 20-25
Holunderblitendolden, 1 Liter Wasser, 200 g Zucker oder eine Mischung aus 100 g Zucker und
100 g Erythrit sowie den Saft von 2 Zitronen. Die Bluten vorsichtig ausschutteln (nicht waschen,
um das Aroma nicht zu verlieren), zusammen mit Zitronensaft und Wasser in einem groBen Topf
aufkochen. Die Mischung 24 Stunden zugedeckt im Kuhlschrank ziehen lassen. AnschlieBend
abseihen, Zucker und Erythrit hinzufuigen, alles unter Ruhren zum Kochen bringen und 5 Minuten
sprudelnd kochen. HeiB in sterile Flaschen abflllen und gut verschlieBen.



Wenn Sie Sirupe einkochen, achten Sie darauf, immer ein sauberes Abflllen zu gewahrleisten.
Das bedeutet: Glaser oder Flaschen vor der Verwendung grindlich sterilisieren, Arbeitsflachen
und Utensilien sauber halten und die geflllten Behalter sofort verschlieBen. Der Sirup sollte so
hei wie maglich eingeflillt werden, damit sich ein Vakuum bildet, das die Haltbarkeit verlangert.
Fur den deutschen Markt ist es sinnvoll, auf die Verwendung von Flaschen mit Twist-Off-Deckeln
oder Weck-Flaschen zu setzen, da diese einfach zu handhaben und weit verbreitet sind.

Fur ein sicheres Gelingen ist der Sduregehalt entscheidend. Deshalb sollten Sie beim
Reduzieren des Zuckers auf ausreichend Saure achten oder Rezepte mit Friichten wahlen, die
von Natur aus sauer sind, wie Johannisbeeren, Rhabarber oder Zitrusfriichte. Sie konnen den
Sauregehalt zusatzlich mit Zitronen- oder Limettensaft erhohen. Diese Saure wirkt antibakteriell
und tragt dazu bei, dass die Sirupe ungekihlt mehrere Monate haltbar bleiben.

Sirupe mit wenig Zucker lassen sich vielseitig einsetzen: Zum SuBen von Tee oder Wasser, als
Topping fur Desserts, Pancakes oder Musli oder zum Aromatisieren von Joghurts und
Quarkspeisen. Auch beim Backen kdnnen sie als Ersatz fUr Zucker oder Marmelade verwendet
werden, zum Beispiel als Fullung in Muffins oder zur Glasur von Kuchen.

Ein weiterer Vorteil: Selbstgemachte Sirupe sind wunderbare Mitbringsel. Ein hibsch
dekoriertes Flaschchen mit selbst gestaltetem Etikett ist ein liebevolles Geschenk, das zeigt,
dass man sich Gedanken gemacht hat. Besonders bei zuckerreduzierten Varianten haben Sie
damit ein Geschenk, das nicht nur kdstlich, sondern auch gesundheitsbewusst ist und den
Trend zu weniger Zucker unterstutzt.

AbschlieBend gilt: Trauen Sie sich, zu experimentieren! Kombinieren Sie Fruchte mit Krautern
wie Rosmarin oder Lavendel, oder fligen Sie Gewlrze wie Ingwer oder Zimt hinzu, um lhren
Sirupen eine ganz besondere Note zu verleihen. Wenn Sie immer auf Sauberkeit und den
richtigen Sauregehalt achten, konnen Sie mit wenig Zucker kdstliche und sichere Sirupe
herstellen, die den Geschmack des Sommers auf kostliche Weise konservieren.

So schaffen Sie einen Vorrat, der nicht nur gesund ist, sondern auch jedes Fruhstuck, Dessert
oder Getrank mit einem Hauch selbstgemachter Qualitat bereichert — und das ganz ohne
Zuckerschock.



Wenn es um das Einkochen geht, denken viele zuerst an sifBe Marmeladen und Konfitlren.
Doch gerade bei herzhaften Klassikern wie Ketchup, BBQ- oder CurrysoBen lohnt sich ein Blick
auf den Zuckergehalt: Industrielle Varianten enthalten oft Uberraschend viel Zucker, der nicht
nur den Geschmack dominiert, sondern auch den Kaloriengehalt unnétig in die Hohe treibt.
Dieses Kapitel zeigt dir, wie du beliebte Basics flr deine Vorratskammer in zuckerarmen
Versionen selbst herstellst — voller Geschmack, aber ohne Zuckerschock. So kannst du deine
Gerichte gesund abrunden und hast jederzeit wirzige Highlights parat.

Ein bewahrtes Rezept ist das zuckerreduzierte Tomatenketchup, das auf frischen, reifen
Tomaten basiert. Flr ca. 1 Liter bendtigst du 2 kg Tomaten, 1 groBe Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
60 ml Apfelessig, 2 EL Tomatenmark, 1 TL Salz, 2 TL Pfeffer, Y2 TL Paprikapulver und optional 1 EL
Honig oder 2 EL Erythrit, wenn du es leicht siB mochtest. Tomaten kreuzweise einritzen, kurz
blanchieren, hauten und klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in einem groBen
Topf mit etwas Wasser glasig diinsten. Tomaten, Tomatenmark, Essig und Gewlrze zugeben und
ca. 1 Stunde bei kleiner Hitze kdcheln, bis die Masse eindickt. AnschlieBend purieren, heif3 in
sterilisierte Glaser oder Flaschen fullen und 30 Minuten bei 90 °C einkochen. So erhaltst du ein
wurziges Ketchup mit frischem Geschmack und nur einem Bruchteil des Zuckers aus dem
Supermarkt.

Fur Grillfans ist eine BBQ-Sauce mit Ahornsirup eine tolle Alternative. Diese erhalt ihre milde
SuBe durch naturlichen Ahornsirup, der weniger Einfluss auf den Blutzuckerspiegel hat als
Haushaltszucker. Du brauchst 500 ml passierte Tomaten, 100 ml Apfelessig, 2 EL Ahornsirup, 1
EL Worcestersauce, 1 EL Senf, 1 TL Rauchersalz oder Rauchpaprika, 1 TL Knoblauchpulver, %2 TL
Cayennepfeffer und %2 TL schwarzer Pfeffer. Alles zusammen in einem Topf aufkochen und ca. 30
Minuten kocheln, bis die Sauce samig ist. In sterilisierte Glaser fullen, Rander sorgfaltig
abwischen, Deckel aufsetzen und 20 Minuten bei 90 °C einkochen. Diese Sauce passt perfekt zu
Steaks, GemusespieBen oder Pulled Pork und lasst sich monatelang lagern.

Auch die deutsche KultsoBe schlechthin lasst sich gesinder zubereiten: CurrysoBe fiir
Currywurst muss nicht voller Zucker stecken, um zu begeistern. Verwende 400 ml passierte
Tomaten, 1 groBe Zwiebel, 1 EL Tomatenmark, 2 EL Apfelessig, 2 EL mildes Currypulver, 1 TL
Paprika edelslB, 2 TL Salz und optional 1 EL Dattelsirup flir etwas SuBe. Zwiebel fein hacken
und mit etwas Wasser in einem Topf glasig dlinsten, Tomatenmark zugeben und kurz rosten.
Passierte Tomaten und Gewdurze einrihren und 20 Minuten kdcheln lassen. Mit einem Purierstab
glatt mixen, heiB in sterile Glaser fullen und 25 Minuten bei 90 °C einkochen. Durch Dattelsirup
oder Erythrit kannst du den Zuckergehalt flexibel anpassen.

Fur den besonderen Pfiff sorgt eine Paprika-Chili-Sauce ohne Zuckerzusatz, die sich
hervorragend zu Grillgemuse, Burgern oder als Dip eignet. Schneide 4 rote Paprika und 2
Chilischoten klein, hacke 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen. Dlnste alles in einem groBen Topf
an, gib 100 ml Apfelessig, 100 ml Wasser, 1 TL Salz, Y2 TL Kreuzkiimmel und optional 1 EL Honig
hinzu. Lass die Masse ca. 45 Minuten kocheln, bis sie dicklich wird. AnschlieBend purieren, heil3
in sterile Glaser abflllen und 20 Minuten einkochen. Diese Sauce liefert eine fruchtig-scharfe
Note und ist frei von zugesetztem Industriezucker.



Beim Einkochen dieser salzigen Basics ist Hygiene entscheidend: Arbeite immer mit sauberem
Equipment, sterilisiere Glaser und Deckel mindestens 10 Minuten in kochendem Wasser und
fulle die SoBen moglichst hei ab. Achte darauf, den vorgeschriebenen Kopfraum (meist 0,5-1,5
cm) einzuhalten, damit ein sicheres Vakuum entsteht. Verwende frische Zutaten aus regionalem
Anbau, wenn maéglich, denn Qualitat schmeckt man in jeder Sauce.

Ein wichtiger Tipp: Nutze die Chance, deine Saucen individuell abzuschmecken. Reduzierter
Zucker bringt die Aromen von Gewlrzen, Essig und Gemuse starker zur Geltung — experimentiere
mit Chili, Rauchsalz, Paprika, Senf oder Krautern, bis du deinen Lieblingsgeschmack gefunden
hast. Gerade fur Familien mit Kindern kann es sinnvoll sein, Scharfe nur vorsichtig einzusetzen
oder einzelne Portionen spater zu verfeinern.

Selbstgemachte, zuckerarme Basics sind nicht nur gestnder, sondern auch nachhaltiger: Du
vermeidest Konservierungsstoffe und unnétige Plastikflaschen, sparst Geld und kannst bewusst
auf regionale Produkte zurtickgreifen. AuBerdem sind sie wunderbare Mitbringsel fur Grillabende
oder Einladungen. Hubsch verpackt in kleinen Glasern, mit einem Etikett versehen, sind sie
personliche Geschenke, die garantiert gut ankommen.

Die Haltbarkeit von selbst eingekochten SoBen betragt bei korrekter Verarbeitung und Lagerung
an einem kuhlen, dunklen Ort mindestens 6 Monate. Kontrolliere deine Glaser regelmaBig auf
Anzeichen von Verderb wie gewolbte Deckel, Schimmel oder seltsamen Geruch. So kannst du
deine Vorrate unbesorgt genieBen und deine Lieblingsgerichte das ganze Jahr Uber verfeinern.

Mit diesen Rezepten und Tipps bist du bestens gerustet, um Ketchup, BBQ- oder CurrysofB3e in
gesunderen, individuell abgestimmten Varianten selbst herzustellen. So bringst du Abwechslung
auf den Tisch, reduzierst Zucker ganz nach deinem Geschmack und machst deine Kuche ein
Stuck bewusster —fur dich, deine Familie und deine Gaste. Viel Spa beim Einkochen und
GenieBen!



Selbstgemachte Einkoch-Kdstlichkeiten sind weit mehr als ein praktischer Vorrat - sie sind
liebevolle, personliche Geschenke, die Freunden, Familie oder Nachbarn zeigen, wie viel Miihe
und Herzblut in jeder Zutat steckt. Gerade zu besonderen Anlassen wie Geburtstagen,
Weihnachten oder als kleines Dankeschon zwischendurch sind sie eine wunderbare Alternative
zu Massenware. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie lhre zuckerarmen Schatze attraktiv
verpacken, individuell gestalten und sicher verschenken. Denn wer selbst einkocht, kann nicht
nur auf Konservierungsstoffe verzichten, sondern auch ganz personliche Geschenke kreieren,
die begeistern und gleichzeitig die Gesundheit im Blick behalten.

Beginnen wir mit der Auswahl der Rezepte: Besonders gut als Geschenk eignen sich Aufstriche
wie Erdbeer-Rhabarber-Konfiture mit wenig Zucker, pikante Relishes wie ein Tomaten-Chili-
Relish oder exotische Chutneys, z. B. Mango-Limetten-Chutney ohne Zuckerzusatz. Auch
selbstgemachtes Ketchup, Apfelmus oder ein Holunderblatensirup mit reduziertem
Zuckergehalt kommen immer gut an. Achten Sie darauf, Rezepte zu wahlen, die stabil sind und
mindestens einige Monate haltbar bleiben, damit der Beschenkte sie nicht sofort verbrauchen
muss.

Fur die Glaser empfehlen sich kleine Weckglaser (80-160 ml) oder Mini-Twist-Off-Glaser, die in
Deutschland leicht erhaltlich sind und eine ideale PortionsgroBe fur Geschenke bieten. Diese
Glaser sehen nicht nur hiibsch aus, sondern lassen sich dank Gummiringen oder
Schraubdeckeln sicher verschlieBen. Prifen Sie jedes Glas vor dem Beflllen sorgfaltig auf Risse
oder Abplatzer und sterilisieren Sie es grundlich, damit lhre Geschenke auch garantiert sicher
sind.

Ein wesentlicher Bestandteil des Schenkens ist die liebevolle Verpackung. Verwenden Sie
Stoffhauben aus Baumwolle oder Leinen, die Sie mit einer Zickzackschere zurechtschneiden.
Bunte Bander oder rustikale Juteschnur verleihen dem Glas einen individuellen Touch.
Besonders schon wirkt es, wenn die Stoffhaube farblich zum Inhalt passt: Ein zartes Rosé fur
Erdbeeraufstriche oder ein kraftiges Grun fur Krauter-Chutneys. Etiketten lassen sich einfach
selbst gestalten — ob per Hand oder mit kostenlosen Online-Tools. Notieren Sie neben dem
Inhalt auch das Herstellungsdatum und eventuelle Hinweise wie ,,nach dem Offnen im
Kuhlschrank lagern und innerhalb von 2 Wochen verbrauchen®.

Fur Etiketten eignen sich Etikettenpapier zum Aufkleben oder kleine Kartchen, die Sie mit einer
Lochzange stanzen und mit Band am Glas befestigen. Wenn Sie Freude am Basteln haben,
konnen Sie die Kartchen mit Stempeln, Washi-Tape oder getrockneten Bluten verzieren. Auch
Anhanger aus Kraftpapier oder recycelter Pappe passen wunderbar zu einem nachhaltigen
Geschenk und unterstreichen den Charakter lhrer selbstgemachten Leckereien.

Beim Verschenken spielt auch die Hygiene eine zentrale Rolle: Achten Sie darauf, dass Sie die
Glaser nach dem Einkochen korrekt abkihlen lassen und prufen Sie die Dichtheit sorgfaltig. Ein
richtig verschlossenes Glas hat einen nach innen gewo6lbten Deckel, der sich beim Dricken
nicht bewegt. Verwenden Sie flr den Transport kleine Kartons mit Holzwolle oder
Schredderpapier, um die Glaser zu schutzen. So kommen Ihre Geschenke sicher und
ansprechend beim Empfanger an.



Besonders beliebt sind Geschenkkorbe oder kleine Boxen, in die Sie mehrere Glaser mit
unterschiedlichen Inhalten legen kdnnen. Ein Mix aus suBen Aufstrichen, einem wurzigen
Chutney und einem Sirup ergibt ein abwechslungsreiches Set, das garantiert fir Begeisterung
sorgt. Erganzen Sie den Korb mit einem Holzloéffel, einem kleinen Rezeptheft oder einem
handgeschriebenen Gruf3, um das Prasent noch personlicher zu gestalten.

Ein weiterer Tipp: Bieten Sie zuckerarme Geschenke bei lokalen Markten oder in regionalen
Hofladden an. Immer mehr Menschen legen Wert auf selbstgemachte, gesiindere Produkte und
sind bereit, fur Qualitat und Regionalitat einen fairen Preis zu zahlen. Informieren Sie sich jedoch
vorab Uber lokale Vorschriften, da bei gewerblichem Verkauf in Deutschland klare
Hygienestandards, Zutatenlisten und Nahrwertangaben vorgeschrieben sind.

Wenn Sie |hre Glaser verschenken, kdnnen Sie den gesundheitlichen Mehrwert dezent
kommunizieren: Ein kleiner Hinweis wie ,,mit 70% weniger Zucker als herkommliche
Marmelade“ oder ,ohne Industriezucker” macht lhre Geschenke noch attraktiver fur
gesundheitsbewusste GenieBer. Dabei sollten Sie aber immer ehrlich bleiben und keine
Ubertriebenen Gesundheitsversprechen machen.

Geschenke aus der zuckerarmen Vorratskammer eignen sich Ubrigens auch hervorragend als
Mitbringsel zu Grillabenden, Picknicks oder als personliches Dankeschon nach Einladungen. Ein
Glas Mango-Chutney oder BBQ-Sauce ohne Zuckerzusatz ist ein originelles Prasent, das direkt
zum nachsten Essen passt und oft schon beim Auspacken Gesprache anregt. Viele Gastgeber
freuen sich Uber solche selbstgemachten Besonderheiten weit mehr als Gber die obligatorische
Flasche Wein.

Denken Sie daran: Ihre Zeit und Liebe, die Sie ins Einkochen investieren, macht jedes Glas zu
etwas Besonderem. Das spuren auch die Beschenkten — und genau deshalb werden sie lhre
zuckerarmen Kreationen zu schatzen wissen und sich an den aromatischen, gesunden
Aufstrichen und Saucen erfreuen. AuBerdem helfen Sie dabei, Bewusstsein fur bewussteren
Zuckerkonsum zu schaffen und zeigen, dass weniger Zucker nicht weniger Genuss bedeuten
muss.

AbschlieBend lasst sich sagen: Selbstgemachte, zuckerarme Einkochprodukte sind weit mehr
als ein einfacher Vorrat. Sie sind Ausdruck von Kreativitat, Nachhaltigkeit und Wertschatzung —
perfekte Geschenke, die den Gaumen verwohnen und gleichzeitig ein Statement flr gestiindere
Ernahrung setzen. Mit ein wenig Liebe zum Detail bei der Verpackung und einem Handchen fur
ansprechende Prasentation werden lhre Glaser zu kleinen Meisterwerken, die Freude bereiten
und in Erinnerung bleiben. Viel SpaB beim Schenken und Gestalten Ihrer zuckerarmen
Vorratsschatze!



Das Einkochen mit weniger Zucker ist weit mehr als ein kurzfristiger Trend — es ist eine bewusste
Entscheidung fur lhre Gesundheit, den vollen Geschmack der Natur und eine nachhaltige
Vorratshaltung, die Sie und lhre Familie langfristig bereichern wird. Gerade in Deutschland, wo
Traditionen wie das Einkochen tief in der Kultur verwurzelt sind, bedeutet es ein wunderbares
Stuck Unabhangigkeit, wenn Sie lhre Vorrate selbst herstellen und wissen, was wirklich im Glas
steckt. Viele industriell hergestellte Marmeladen, Saucen und Chutneys enthalten enorme
Mengen an Zucker, die nicht nur den natlrlichen Geschmack der Zutaten Uiberdecken, sondern
auch unnotige Kalorien liefern. Mit zuckerreduzierten Rezepten genieBen Sie die Aromen von
Obst und Gemtse, wie sie wirklich schmecken - frisch, intensiv und unverfalscht.

Gleichzeitig unterstutzen Sie mit dem bewussten Verzicht auf UbermaBigen Zucker lhre
Gesundheit und die Ihrer Familie. Ein zu hoher Zuckerkonsum wird mit Ubergewicht, Diabetes
und anderen Stoffwechselerkrankungen in Verbindung gebracht. Gerade Kinder entwickeln frih
Geschmacksvorlieben —warum also nicht mit selbstgemachten, weniger suifen Aufstrichen
oder Chutneys daflr sorgen, dass sie von klein auf ein Gespur fur naturliche StBe und echte
Lebensmittel entwickeln? Selbstverstandlich bedeutet weniger Zucker nicht weniger Genuss. Im
Gegenteil: Durch den reduzierten Zuckeranteil treten die feinen Nuancen von Erdbeeren,
Pflaumen oder Tomaten besonders klar hervor. Jede Frucht und jedes Gemuse entfaltet sein
individuelles Aroma und macht jede Mahlzeit zu einem kulinarischen Erlebnis.

Zudem bietet das Einkochen mit weniger Zucker die wunderbare Moglichkeit, auf lokale und
saisonale Produkte zu setzen. Auf Wochenmarkten oder direkt beim Bauern gibt es im Sommer
oft gunstiges Obst und Gemuse in bester Qualitat — perfekt, um es in kostliche, zuckerarme
Konserven zu verwandeln. Sie reduzieren so nicht nur Transportwege und Verpackungsmuill,
sondern starken auch regionale Anbieter und schonen die Umwelt. Mit jedem selbst
eingekochten Glas leisten Sie einen kleinen, aber wertvollen Beitrag zu mehr Nachhaltigkeit und
bewusstem Konsum.

Ein weiterer, oft unterschatzter Vorteil: Das Einkochen mit weniger Zucker erdffnet lhnen die
Freiheit, kreative Geschmacksrichtungen zu entwickeln, die Sie in keinem Supermarkt finden.
Durch den Einsatz von Gewdrzen, Krautern oder besonderen Saften lassen sich individuelle
Marmeladen, Chutneys und Sirupe kreieren, die perfekt zu Ihrem Geschmack passen oder als
originelle Geschenke begeistern. So wird das Einkochen nicht nur zum praktischen
Vorratsprojekt, sondern auch zum kreativen Hobby, das Freunde und Familie immer wieder aufs
Neue Uberrascht.

Damit Ihre zuckerreduzierten Vorrate sicher gelingen, ist es wichtig, sich an bewahrte Rezepte
und grundlegende Hygieneregeln zu halten. Die Anpassung der Saure, eine prazise Einkochzeit
und eine saubere Arbeitsweise sind entscheidend, um Schimmel und Verderb zuverlassig zu
verhindern. Wer diese Grundlagen beherrscht, kann sich entspannt zurucklehnen und die
eigenen Vorrate mit bestem Geflihl genieBen.

Zugleich zeigt sich beim Einkochen, wie erflllend es sein kann, mit den eigenen Handen etwas
Wertvolles zu schaffen. Es gibt kaum ein schoneres Gefuhl, als an einem Wintermorgen ein Glas
selbstgemachte Marmelade zu 6ffnen und mit jedem Loffel den Sommer auf der Zunge zu
spuren. Diese kleinen Glucksmomente erinnern uns daran, wie sehr sich der Aufwand lohnt und
wie viel Freude es bereitet, auf naturliche, ehrliche Lebensmittel zurtickzugreifen.



Das Einkochen mit weniger Zucker ist daher nicht nur ein Beitrag zu einer gestinderen
Ernahrung, sondern ein Ausdruck von Achtsamkeit und Wertschatzung - fur die Natur, far
regionale Produkte und fur das, was wir unserem Korper zufihren. Es verbindet Tradition mit
modernem Gesundheitsbewusstsein und schenkt Ihnen Vorrate, die lhre Kiiche bereichern und
den Alltag versuBen, ganz ohne UbermaBigen Zucker. Also flillen Sie Ihre Glaser mit den besten
Zutaten, reduzieren Sie den Zucker, genieBen Sie jeden Loffel und seien Sie stolz darauf, ein
Stuck echte, selbstgemachte Lebensfreude im Vorratsschrank zu haben.



