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Wassermelonen-Marmelade selber machen.
Ein fruchtiger GenuR!

Sommerzeit ist Melonenzeit! Wassermelone ist nicht nur erfrischend und lecker,
sondern auch die perfekte Zutat fiir eine fruchtige Marmelade. Mit diesem
einfachen Rezept von Finni Fit zaubert ihr im Nu einen siiRen Aufstrich, der nicht
alleine auf dem Frihstlckstisch fiir Begeisterung sorgt. Zumal ihr das Basis-Rezept
nach Gusto mit ein paar weiteren, feinen Zutaten auch ganz einfach verandern MSSER“\E
konnt. Tipps, wie ihr die Gbrig gebliebenen Kerne von der Zubereitung der ;‘\AR«'\E\—‘\*‘
Marmelade verwenden kénnt, gibt euch Finni Fit auBerdem. Die sind namlich
ziemlich gesund!

LONEN-
DE

Wassermelonen-Marmelade — Zutaten und Utensilien

Fir die Zubereitung der Basis-Marmelade benétigt ihr an Zutaten nicht mehr oder weniger als:

e 1000 g Fruchtfleisch einer Wassermelone

e 100 g braunen Zucker (sehr konservativ bemessen)
e 35 g Pektin

e Saft einer Zitrone

An Utensilien solltet ihr dariiber hinaus ein Messer und ein Schneidebrett,
eine Waage und eine Zitronenpresse, eine Schiissel, einen Kochtopf, einen
Loffel und eine Kelle sowie sterilisierte Glaser zur Aufbewahrung der
Wassermelonen-Marmelade parat gestellt haben. Nichts
AulRergewdhnliches also.

Mochtet ihr die Marmelade noch verfeinern, dann stehen euch dazu beispielsweise die folgenden
Moglichkeiten zur Verfiigung. Es eignen sich Gbrigens insbesondere Gewdirze, die die SiiRe und Frische der
Melone unterstreichen oder interessante Geschmackskontraste bieten:

Minze gibt der Marmelade einen erfrischenden Kick

Ein Hauch von frischem Ingwer bringt eine leichte Scharfe und Tiefe in die Marmelade

Vanille verleiht der Marmelade eine warme, siiBliche Note

Zimt eignet mit einer warmen Wiirze besonders, wenn ihr die Marmelade auch in den kiihleren
Wintermonaten auf euer Brot streichen mochtet

Basilikum fligt der Marmelade eine interessante, frische Note hinzu

Rosenwasser verleiht der Marmelade eine leicht florale Note

7. Eine Prise Kardamom ergdnzt den Geschmack der Wassermelone um eine exotische Note

o

o w

Die Zutaten konnt ihr selbstverstandlich auch nach Belieben kombinieren, um eure eigene, individuelle
Wassermelonen-Marmelade zu kreieren! Probiert’s doch einfach mal aus und lasst Finni Fit sehr gerne wissen,
was ihr euch an Gewdirzen noch so vorstellen kénnt...
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https://finni-fit.xyz/heilwirkung-pflanzen/#more-4123
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Wassermelonen-Marmelade — Zubereitung

Habt ihr alle Zutaten und Utensilien zusammen? Dann kann’s ja jetzt losgehen mit der Zubereitung:

-

1. Zunachst die Wassermelone in handliche Stiicke schneiden, die Kerne entfernen
und das Fruchtfleisch grob zerkleinern. AnschlieRend die Melonenstiickchen in
einen ausreichend grofRen Kochtopf geben. Achtet darauf, die Kerne beiseite zu
legen. Finni Fit kommt spater noch einmal auf deren Verwendung zuriick.

2. Den Saft einer Zitrone auspressen und zu den Melonenstiicken in den Topf
geben. Die Saure der Zitrone bringt nicht nur Geschmack, sondern hilft auch
dabei, die Marmelade zu gelieren.

3. Mit einem Pirierstab die Melone zusammen mit dem Zitronensaft zerkleinern. Das kann relativ grob sein;
ihr kdnnt die Zutaten aber auch zu einer ganz feinen, glatten Masse verarbeiten. Ganz, wie ihr es fur
richtig haltet.

4. Ineiner Schissel Zucker und Pektin gut vermischen. Diese Mischung im Anschluss in den kalten Fruchtmix
einrthren, um eine etwaige Klumpenbildung zu vermeiden.

5. Die Fruchtmasse mit der Zucker-Pektin-Mischung unter standigem Riihren zum Kochen bringen und etwa
4-5 Minuten weiter kochen lassen. Das sorgt dafiir, dass die Marmelade die gewlinschte Konsistenz
erreicht, die ihr mit einer Gelierprobe testen kénnt.

6. Die heiRe Marmelade von der Kochstelle nehmen und sofort in die sterilisierten Glaser fiillen; den Deckel
fest verschlieRen.

Seid ihr so weit? Dann nur noch abkihlen lassen und genieRen! Achtet dabei allerdings darauf, dass ein
angebrochenes Marmeladenglas selbst im Kiihlschrank nur kurze Zeit hélt. Auf Vorrat gekocht, sauber
gearbeitet sowie kiihl und dunkel gelagert, halt die selbst gemachte Wassermelonen-Marmelade bis zu 6
Monate. Noch langer sogar, wenn ihr die Marmelade nach dem Abfillen und VerschlieRen fiir ca. 30 Minuten
einkocht.

Wassermelonen-Kerne verwenden — Zusatztipp von Finni Fit

Die Kerne der Wassermelone wegwerfen? Auf keinen Fall, sie sind ndamlich echte Ndhrstoffboomben: So sollen
die Kerne der Wassermelone reich an Magnesium sein, das eine Schlisselrolle bei der Energieproduktion, der
Nervenfunktion, der DNA- und Proteinsynthese sowie der Blutdruckregulierung spielt. Die Kerne enthalten
zudem Folsdure, die dazu beitragen kann, das Risiko flir Krebs und Depression zu senken. AuBerdem sollen die
mehrfach ungesattigten Fettsdauren in den Kernen von Wassermelonen vor Herzinfarkt und Schlaganfall
schiitzen sowie einen zu hohen Cholesterinspiegel senken kénnen.

Griinde genug, auch die Kerne zu nutzen? Dann trocknet sie doch einfach bei niedriger Temperatur im Ofen,
jetzt im Sommer im Schatten an der frischen Luft oder in einem Dorrgerat. Anschlieend mahlen und trocken
lagern, um sie bei Bedarf tiber Misli, Joghurt oder Salate zu streuen. Eine weitere Moglichkeit besteht darin,
die getrockneten Kerne in einer Pfanne mit etwas Salz zu résten, und als leckeres Topping auf Salate und
Suppen zu geben.

Wer von euch so ganz und gar nicht auf Wassermelonen-Kerne im oder zum Essen steht, der hat dariiber
hinaus sogar noch eine weitere Moglichkeit: Nutzt die getrockneten und gemahlenen Kerne, um euer eigenes
Nahrungserganzungsmittel herzustellen. Mit einem Kapselgerat funktioniert das ganz einfach. lhr profitiert also
von den positiven gesundheitlichen Eigenschaften der Kerne, ohne sie wirklich essen zu missen — eben sofern
ihr nicht generell eine Unvertraglichkeit gegentber den Kernen habt. Im Zweifelsfall solltet ihr diesbeziglich
euren Arzt oder Apotheker konsultieren — genau wie bezliglich der Verzehrmenge: nicht tibertreiben!
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https://www.nwhealth.edu/news/11-top-watermelon-health-benefits/#:~:text=Watermelon%20seeds%2C%20which%20can%20be,risk%20for%20cancer%20and%20depression.
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