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ZwIeBel-»schmalZ« 

mIt BacKpflaumen

2 kleine Zwiebeln ++ 100 g geschmacksneutrales Kokosfett ++ 4 trockenpflaumen ohne 

stein ++ ½ tl getrockneter majoran ++ 50 ml neutrales pflanzenöl

Für 1 Glas (200 ml Inhalt) | Zubereitung: ca. 20 Min. | Kühlzeit: insgesamt ca. 6 Std.

Pro Portion (ca. 10 g) ca. 70 kcal, 0 g EW, 8 g F, 1 g KH

1 die Zwiebeln schälen und fein würfeln. das Kokosfett in einem kleinen topf schmelzen lassen 

und die Zwiebelwürfel darin ca. 15 min. bei schwacher hitze sanft anbraten, bis sie gerade eben 

hellbraun werden. dabei die Zwiebeln immer wieder umrühren.

2 Inzwischen die trockenpflaumen fein würfeln und mit majoran und Öl unter die Zwiebel-

Kokosfett-mischung rühren. alles ca. 1 std. bei Zimmertemperatur abkühlen lassen. dann die 

mischung in ein sauberes Glas füllen und vor dem servieren im Kühlschrank in ca. 5 std. voll-

ständig fest werden lassen, dabei nach ca. 1  std. noch einmal durchrühren. das Zwiebel-

»schmalz« hält sich im Kühlschrank mehrere wochen.

für deftige 

momente
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