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Apfellust - Lust auf Apfel

= Mit dem Apfel durch den Tag -

Lust auf
Apfel?

Mein Apfelkochbuch:

Ausgearbeitet von den Kursleiterinnen der LandFrauenverbénde unter der Leitung von
Brigitte Weis-Lehmler mit einem Vorwort von Anette Feldmann-Keunecke,
Dienstleistungszentrum Westerwald-Osteifel
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Mohren-Apfel-Aufstrich

Alles fir den
Klugbeifler -
das Frihstiick

Das brauchst Du fiir den Aufstrich:

150 ¢ Mohren und

1 Apfel (z.B. Elstar) waschen, fein raspeln

1 EL Zitronensaft dabei geben

100 ¢ Magerquark in einer Schissel verriihren, Méhren

und Apfel zufiigen und mit
Salz, Pfeffer, Paprika abschmecken
1 TL Meerrettich unterrithren
1 Bund Petersilie klein schneiden und dabei geben

Kosten pro Person: 0,19 €

Ruhrschissel

AulRerdem
bendétigst
Du:

A )
KUchenmes;e% %e-

besen

Kalorien Eiweil3 Fett Kohlenhydrate
4 Kinder 192,50 15,06 1,55 29,00
1 Kind 48,12 3,76 0,39 7,25



Mmh.... lecker,
Apfel zum
Mittagessen

Apfelsuppe ,,Aschenputtel‘

Das brauchst Du fir die Suppe:

4 Apfel schélen, entkernen, in Spalten
schneiden und mit

1 I Wasser und

1/2  Stange Zimt 10 Min. im Kochtopf kochen, Apfel mit
dem Pdurierstab purieren

1 TL Speisestarke mit

3 EL Wasser anruhren und in die kochende Masse
geben, aufkochen lassen

30 ¢ Rosinen zufiigen und mit

1 Pr. Salz

Zitronensaft

20 ¢ Zucker abschmecken

1 Apfel schélen, entkernen, raspeln und in die
Suppe geben

Kosten pro Person: 0,55 €

Aulerdem
bendotigst Du:

Pirierstab

Ruhrschiissel

Klchenmesse

Kalorien Eiweil3 Fett Kohlenhydrate
4 Kinder 579,63 1,34 3,8 166,89
1 Kind 144,91 0,33 0,9 41,72



Knusprige Apfelringe ,,Hansel und Gretel;

Das brauchst Du fur die Apfelringe:

150 ¢
100 ml
5 EL
2 EL
2

3 EL
2 EL
Yo TL
VanillesolRe:
4 EL
2 P.
400 ml

4 Kinder
1 Kind

Weizenvollkornmehl mit

Milch

Salz

Mineralwasser

Zucker in einer Schissel verrithren

Apfel (z.B. Cox Orange)waschen, Kerngehzuse ausstechen und
in dickere Scheiben schneiden

Rapsol erhitzen, Apfelscheiben im Teig wenden
und in der Pfanne im heil3en Fett
ausbacken und auf dem

Kichenpapier abtropfen lassen
Zucker
Zimt mischen, die noch hei3en Apfelringe

damit bestreuen

Speisestéarke und
Vanillezucker mit
Milch 5 EL Milch glatt rihren, tGbrige Milch

aufkochen, Speisestéarke einriihren und
aufkochen lassen Sol3e beiseite stellen
und abkihlen lassen

AuRRerdem
benétigst
Du:

Kosten pro Person: 0,55 €

Pfanne

Kernhausausstecher - Kilichenmesser

Kalorien Eiweil3 Fett Kohlenhydrate
1530,2 34,6 40,1 157,9
382,6 8,7 10,0 39,5
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