Bilder: Pixabay, aks gesundheit GmbH

Apfelberge

Zutaten Fiir 12 ApfFelberge
250 g Saure Apfel

* 110 g Topfen

* 50 ml Distelol (oder Rapsol)
* 1EL Vanillezucker

* 50 g Rohrzucker (nach Bedarf)
* 100 g Vollkorndinkelmehl

* 50 g Feine Haferflocken

e % TL Zimt

» Etwas Kardamom

e 1TL Backpulver

Dauer:
Zubereitung 30 Minuten, Backzeit 25 Minuten

Zubereitung:

Apfel waschen und in feine Wirfel schneiden. Topfen,
0l, Zucker verrihren und mit restlichen Zutaten ver-
mengen. Mit zwei Essldffel jeweils etwas Teig abstechen
und auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben.

Im Backofen etwa 25 Minuten bei 175°C backen.
Schmecken warm und kalt!

Variation:

Statt der Apfel kann auch anders nicht zu saftiges Obst
verwendet werden wie Birnen. Statt Dinkelmehl kann
auch Weizenmehl verwendet werden.

($) 30 Min + 25 Min | 30 Min

Apfelmus

Zutaten fir 4 Portionen:
3 Apfel

* 100ml Wasser

* Zimt

Dauer:
Ca. 30 Minuten

Zubereitung:

Apfel waschen, schélen und in Stiicke schneiden.
100mI Wasser und die Apfel aufkochen und zugedeckt
bei geringer Hitze 5 min dinsten. Purieren und mit Zimt
abschmecken.

Variation:

Alternativ kann es vor dem Purieren als Kompott
serviert werden.
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