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Rezept
SuRe Senffruchte
Ein Rezept von Siifke Senffriichte, am 13.06.2026
Zutaten
700 g gemischte Friichte (z. B. Feigen, Aprikosen und 1EL gelbe oder braune Senfkérner
Pfirsiche) 1 Vanilleschote
1 Stiick Zimtstange (etwa 4 cm) 50 ml Ahornsirup
1EL Zitronensaft 1TL englisches Senfpulver (gibt esim Gewlirzladen,
in der Feinkostabteilung grofRer Kaufhauser
und im sehr gut sortierten Supermarkt)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Zutaten flir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 105 kcal

Zubereitung

1. DieFriichte waschen und putzen, falls ndtig entsteinen. Die Friichte in Viertel oder in Achtel teilen.

2. Senfkdrner in einen Topf schiitten und bei mittlerer Hitze etwa 1 Minute rosten, bis sie anfangen zu duften. In den Morser
fiillen und leicht andriicken. Wieder in den Topf rieseln lassen und mit 1/4 | Wasser aufgielRen. Die Vanilleschote langs
aufschlitzen und aufklappen, das Mark mit dem Messerriicken herauskratzen. Mark und Schote mit Zimt und Ahornsirup
zum Wasser geben und aufkochen.

3. Die Friichte in den Sud legen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten darin garen. Zitronensaft und
Senfpulver untermischen, abkiihlen lassen. Dann probieren. Wenn die Senffriichte zu sauer sind, noch mehr Ahornsirup
unterriihren.
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