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Das Weihnachtsfest naht und mit ihm all die Verfiihrungen der Adventszeit.
Zimt, Muskatnuss & Co. lassen Geschmacksknospen wieder aufbliihen, die
monatelang in tiefem Schlummer lagen.

Die Lebensmittelindustrie hat nattrlich auch in diesem Jahr unsere Lust auf
Leckeres erkannt, und so bevolkern Schoko-Weihnachtsmanner und Leb-
kuchengebéck schon seit mehreren Wochen die Regale der Supermaérkte.
Und was demnéachst von den Auslagen der Weihnachtsmarktstande froh-
lockt, wird die Lust auf kulinarische Entdeckungsreisen nur noch weiter
anheizen.

Doch leider hat auch die genussvollste Leckerei ihre Kehrseite. Was le-
cker schmeckt, hat es meist in sich: jede Menge Kalorien, ungesunde Fette
und viel zu viel Zucker... Naturliche, gesunde Zutaten wie ,Apfel, Nuss und
Mandelkern“ werden von stark verarbeiteten Gerichten wieder einmal in
den Schatten gestellt.

Wir von Gymondo wollen Dir mit unseren ,Healthy Christmas“-Rezepten
gesunde Alternativen zu all den Kalorienbomben der Weihnachtszeit zei-
gen. In diesem kleinen Kochbiichlein findest Du fiir jeden Tag bis zum
Weihnachtsfest eine kleine Besonderheit, die sich mit wenig Aufwand und
einfachen, unverarbeiteten Zutaten selbst zubereiten ldsst. So kommst Du
gesund & genussvoll durch die Weihnachtszeit und haltst Dir die lastigen
Pfunde vom Leibe.

In diesem Sinne wiinschen wir Dir...

. 4 healthy Christuas aud a fitter neir year!

Dein Gymondo-Team
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! é,nn die ersten Froste knistern,
f6rt man Tann‘ und Zapfen fliistern
Yon dem nah‘nden Himmelsreigen
Der sich leis’ auf allen Zweigen
Bald zur winterlichen Ruhe senktqj
nd uns die Weihnachtsstimmung schenkt.

Zutaten

*
*

*

3 Tassen Quinoa

3 Apfel, in kleine Scheiben
geschnitten

3 Handvoll frischer Griinkohl,
fein geschnitten

Y2 Tasse Cranberries, getrocknet
Ya Tasse Mandeln, Walnlisse
oder Pinienkerne

Ya Tasse Olivendl

Ya Tasse Apfelessig

1 Knoblauchzehe,

ganz klein geschnitten

Saft von einer Zitrone
Superfood Boost (optional):
2 EL Goji-Beeren

Ergibt ca. 4 Portionen

Kalender Inhaltsverzeichnis

Zubereitung

1. Ein Teil Quinoa mit zwei Teilen Wasser kochen und das O
livendl hinzufiigen.

2. Apfel waschen und in Scheiben schneiden. Den Griinkohl
waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

3. Fir das Dressing: Olivendl, Apfelessig, Knoblauchzehe und
Zitrone mit einer Gabel vermischen.

4. AnschlieRend Griinkohl, Apfel, Cranberries, Niisse und Dres-
sing mit Quinoa vermengen.

Tipp: Anstelle von Quinoa kannst Du auch Bulgur oder Hirse
nehmen.
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Zutaten

Zubereitung

*
1. Die Cashewkerne eine Stunde in Wasser einlegen. [ILCES A Gl
o . . . * Y2 Tasse Kokosflocken (Y2 davon flr
2. Dann alle Zutaten mit einer Klichenmaschine vermixen. . .
; die Dekoration)
3. Die Masse zu Kugeln formen. . b IR
4. Kugeln in der verbleibenden Y4 Tasse Kokosflocken walzen. e a' eln (ohne Kerne) .
. . s # 1EL Ahornsirup oder Agavendicksaft
5. Die fertigen Kugeln einfrieren.
. ) . * Ya Tasse Zitronensaft
6. Ein paar Minuten vor dem Servieren herausnehmen. ; ]
# Mark einer Vanilleschote
* etwas Zitronenabrieb von einer

Tipp: Wenn Du kein Kokos magst, kannst Du auch Kakao oder gehackte Niisse nehmen. .
unbehandelten Zitrone

Ergibt ca. 15 Schneebille




£

Weihnamalicher
apfel-Punsch
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* 4 Tassen naturtriiber Apfelsaft
(am besten frisch gepresst)

% 2 EL frischer Ingwer (gerieben)

% Saft von einer Zitrone

* 1EL Zimt oder 1 Zimtstange

% 1TL Muskat

% 2 EL Ahornsirup, Agavendicksaft
oder Honig

Fiir die Deko:
* Zimtstangen

% Sternanis

Ergibt 2 Tassen

Kalender Inhaltsverzeichnis

1. Alle Zutaten in einen Topf geben und bei standigem

Rdhren langsam erwarmen.
2. Warmt an kalten Wintertagen!

Tipp: Pep Deinen Punsch mit kleinen Apfelstiicken und

gehackten Mandeln auf.
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Zutaten

1 Pfund griine Bohnen

1 kleine rote Paprika

Y2 Tasse Mandeln

(fein gehackt, ohne Haut)
Saft von 2 Zitronen

2 EL Olivenadl

1 EL Ahornsirup, Agavensirup
oder Sojasauce

Frisch gemahlener Pfeffer

Ergibt ca. 4 Portionen

, ’ Sind die Lichter angezundet,
Freude zieht in jeden Raum.
Weihnachtsfreude wird verkundet
Unter jedem Lichterbaum.

Zubereitung

1. Bohnen waschen und putzen. Paprika waschen und in kleine
Scheiben schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, das Gemiise hinzugeben und

anbraten, bis eine leichte Braunung eintritt. Die Mandeln dazu

geben und mit Zitronensaft, Ahornsirup, Sojasauce und Pfeffer

abschmecken.

3. Am besten warm geniefsen. F ]

Tipp: Schmeckt lecker zu SiiRkartoffelpliree und unserer

Cranberry-Sauce.




. Zutaten

4 Tassen Haferflocken

2 Tasse Mandeln (gehackt, mit Schale)

Y4 Tasse Haselnlisse (gehackt, mit Schale)
> Tasse Kokosodl, geschmolzen

2 Tasse fllissiger Honig oder Ahornsirup
Ya - V2 Tasse Kakaopulver

2 EL Zimt

1 TL Muskatnuss (gemahlen)

Ya Tasse Ahornsirup oder Kokozucker

* % % % % % % % %

*

Optional: /2 Tasse Zartbitterschokoladen-
stickchen.

Ergibt 1 groRes verschlieRbares Glas

Kalender

Weihnachtliches
Schoko-Granola
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Zubereitung

1. Den Ofen auf 180°C vorheizen.
2. Alle Zutaten in einer Schiissel gut miteinander vermischen.
3. Granola fiur 30 Minuten im Ofen backen. Nach 15 Minuten durchrihren.

Tipp: Fiill Dein Granola in ein groRes, gut verschlieRbares Glas. Das Granola
halt sich circa 14 Tage.

Inhaltsverzeichnis
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* % % % % % % %

1%2 Tassen Mandeln oder Cashewkerne
Y8 Tasse Honig

g Tasse Ahornsirup

4 TL Zimt

1TL Salz

Optional: ¥4 TL gemahlener Ingwer
Optional: ¥a TL Kardamom

Optional: 2 TL Kokoszucker

Ergibt ca. 4 Portionen

1. Alle Zutaten in eine Schissel geben. Gut vermengen, sodass
die Nisse gut mit den Zutaten ummantelt sind.

2. Die Nusse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen.

3. Bei 160°C fiir 15 Minuten backen lassen.

Tipp: Lange abkiihlen lassen, Verbrennungsgefahr!
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#. / Im Flockenspiel zur Erde.
_Des Winters sanfte Herde
- Aushohen Himmels Ferne
“. Im Tal nun heimisch werde.

S p— - s ——_—
T Undf&‘%%auh unsren Blicken

<. Dies' péinie Winterbild,

dnjkiihlem Glangemild.  —— -

<Einkindliches Entzlicken =

Zutaten Zubereitung

# 1 Tasse Datteln 1. Datteln Uber Nacht in Wasser einweichen lassen.
* 2 Tasse Kokosmilch (Vollfett) 2. Das Wasser abgiefken und die Datteln mit der Kokosmilch mit
# 1TL Meersalz (zum Dekorieren) einem Mixer fein pirieren, bis eine cremige Masse entsteht.

3. Die Sauce im Kihlschrank kaltstellen.

Ergibt 1 kleines Einmachglas
Tipp: Schmeckt lecker zu Obst (z.B. Banane, Beeren, Feigen)
oder Porridge. Eine Prise Meersalz gibt der Karamell-Sauce
einen besonderen Kick.

T e 5 “I"_{ ——— g
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Vollkorn-Brot mit Feigen,
Granatapfel und
geschmolzenem Ziegenkase

Zutaten

Zubereitung

# 2 Scheiben Vollkorn-Dinkelbrot
1. Brot mit Senf und Ahornsirup bestreichen und mit dem Scheibenk&se belegen. # 2 TL siiRer Senf
2. Den Ziegenkase zerbroseln, auf den Scheibenkédse geben, die Feigen und Schinken darauf verteilen und # 2 TL Ahornsirup
mit den Granatapfelkernen und Rucola bestreuen. # 2 Scheiben weiker Cheddar oder Havarti
3. 1EL Butter bei schwacher Hitze in einer Pfanne erhitzen und die Brote darin goldbraun anbraten, bis der #* 4 Feigen, halbiert
Kése geschmolzen ist. # 2 Scheiben Schinken
4. Am besten warm servieren. # 75 g Ziegenkase
# 1 Granatapfel (nur die Kerne)
Tipp: Der Kase schmilzt schneller, wenn Du einen Deckel auf die Pfanne gibst. # Y Tasse Rucola
# 1EL Butter

Ergibt 2 Portionen

19



Schokoladern-

Zucchini-Kuchen

>
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Zutaten

* % % % % % % % %

) 2

Y2 Tasse Datteln, ohne Kerne
1Ei

2 Tassen geriebene Zucchini
1Ya Tasse Mehl

Y4 Tasse Kakaopulver

1 TL Backpulver

Y2 TL Salz

1EL Zimt

> Tasse Butter oder Kokosal
(geschmolzen) oder Apfelmus
Y4 Tasse gehackte dunkle Schokolade
Ya Tasse Walnusskerne

Ergibt ca. 8 Portionen

Zubereitung

1. Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2. Die Datteln in einem Mixer oder mit einem Stabmixer
grundlich purieren.

3. Dann das Ei hinzufiigen.

4. Die Eimischung und die Datteln mit den restlichen
Zutaten in einer grofken Schiissel vermengen.

5. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegten Backform
fullen und 45 Minuten backen.

6. Mit einem Zahnstocher priifen, ob der Kuchen fertig ist.

Tipp: Der Kuchen lasst sich gut einfrieren.
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3

1 Tasse Mandelmilch 1. Alle Zutaten bei kleiner Hitze in einem Topf erwarmen.
1 EL Kakaopulver 2. Gut umrihren und warm geniefRen.

2 Stiicke dunkle Schokolade

(mind. 75% Kakaoanteil) Tipp: Schmeckt alternativ auch mit frischer Minze.

1 EL Agavendicksaft

Y8 TL Pfefferminzextrakt

Fiir die Deko:
Frische Minze

Zimtstangen

Ergibt 1 Tasse

77

Ich bin "ne kleine Walnuss

Und hér einem Baum.."

Seit lmeit schon traum ich,

Den Walmgs-'WeihnaohtstrauIﬁ.'

Ich traume, dé_,ssem Mﬂe?lsch

Mich pﬂu&f und feste packt,

Und mich dannimit nach Haus nimmt,
Mich mag und mieh dann knackt.
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zZutaten

2 EL Olivendl

2 Schalotten

1 EL frischer Ingwer, klein geschnitten
2 grolke SiRkartoffeln

Karotten-Ingwer-

i SuRkartoffel-Suppe

2 Tassen Wasser
Petersilie & Chili zur Dekoration

* % % % % % % % %

Ergibt ca. 4-6 Portionen
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Zubereitung

1. Schalotten und Ingwer schalen und fein schneiden.

2. SuRkartoffeln und Karotten waschen, schélen und in kleine Stlicke schneiden.

3. Die Schalotten und den Ingwer in einem Topf mit dem Olivendl anbraten.

4. Die Karotten und die SiiRkartoffeln in einem Topf mit zwei Tassen Wasser diinsten, bis sie weich sind.
5. Den Topf vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer pulrieren. Die Gewdrze hinzufligen.

6. Petersilie waschen, trockenschitteln und fein hacken.

7. Chili waschen und in Ringe schneiden.

8. Zum Schluss die Suppe mit Petersilie und Chili garnieren.

Tipp: Schmeckt sehr lecker mit Kokosmilch oder einem Tropfen Kiirbiskerndl.

<6
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Zutaten

% 2 sehr reife Bananen
* 1 Tasse Haferflocken
* ' Tasse Cranberries
* 1TL Zimt

Ergibt ca. 10 Cookies

7

£

Zubereitung

1. Die Bananen in einer Schiissel mit einer Gabel zerdrlicken.
2. AnschlieRend alle Zutaten miteinander vermischen.

3. Den Teig in kleinen Portionen (Groke nach Wunsch) auf ein
Backblech geben.

4. Bei 180°C 15 Minuten backen.
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, , Kalte, eis’ge Kalte
Warme nur belebt!
Auf so manchem Antlitz :
" Ganzes Bismeer schwebt. -
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Zutaten

2-3 reife Bananen

Y2 Tasse Eiswdrfel

1 Tasse Mandelmilch oder Sojamilch
1TL Zimt

1 TL Muskatnuss (gemahlen)

1-2 grofke Datteln

Ergibt 2 Glaser

Zubereitung

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und grindlich mischen.
2. Smoothie in Glaser flllen, mit einer kleinen Bananenscheibe
garnieren und geniefen.

Tipp: Du kannst den Smoothie mit auch mit Wasser zuberei-
ten, wenn Du keine Mandelmilch hast.

30
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French Toast Sticks
mit Zimt-Sauce

Zubereitung

1. Das Ei, Mandelmilch, Zimt, Muskat und Vanille in einer Schissel mischen.

2. Das Brot in den Teig tauchen, bis es vollgesogen ist.

3. In einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze braten, bis es goldbraun ist.
4. Fur die Zimt-Sauce Joghurt und Zimt gut verriihren.

5. French Toast mit frischem Obst, der Zimt-Sauce und Apfelmus servieren.

Tipp: Fiir eine laktosefreie Variante kannst Du auch Sojajoghurt verwenden.

Zutaten

4 Scheiben Mischbrot

2 Eier

2 Tasse Mandelmilch oder Sojamilch
1TL Zimt

Y2 TL Muskat

Y2 TL Vanille

* % % % % %

Fiir das Topping:
Frichte nach Wahl
* Apfelmus

*»

Fiir die Zimt-Sauce:
* ' Tasse griechischer Joghurt
% 1EL Zimt

Ergibt ca. 2 Portionen
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Ahornsirup-
Sufdkartoffelpuree *

Y
USTTS

Zutaten Zubereitung

* 2 SuRkartoffeln 1. Die SuRkartoffeln waschen, schalen und kleinschneiden.
% 4 EL Ahornsirup 2. In einem Topf Wasser erhitzen und die Stkkartoffeln fir
* Y Tasse Mandelmilch oder Kokosmilch 20-30 Minuten weich kochen.
* 1TL Muskat 3. AnschlieRend alle Zutaten mit einem Stabmixer pirieren,
Ir' * 1TL Salz und Pfeffer bis eine cremige Masse entsteht. Heilz genieRen.
Ergibt ca. 4 Portionen Tipp: Das SiiRkartoffelpiiree ist eine leckere Beilage zu Fisch
und Gefliigel.

33

34



Kalender Inhaltsverzeichnis

| ( 1 (
@ In der Weihnachtsbickerei
' # gibt es manche Leckerei

®
Zutaten Zubereitung * | Zuwischen Mehl und Miloh |
1 \ | macht so mancher Knilch = i
# 1 V2 Tasse Datteln 1. Alle Zutaten in einem Mixer oder mit einem Stabmixer ) Uy, 1K 1 & 46
# 2 Tassen Mandeln (gemahlen) griindlich pdrieren. *) h A A ele Plesengfoﬁe K]-eCkePel-
2 TL Zimt 2. Aus dem Teig kleine Kugeln formen und auf ein mit . 1 e '
* 1% TL Vanille Backpapier belegtes Backblech legen. 1
# 3 EL Ahornsirup 3. Mit Meersalz bestreuen und im Kihlschrank fiir 1 Stunde ! b
# 3 EL Kokosol kalt stellen. |
# 1EL frischer Ingwer (gemahlen) { " .
7 Meersalz (zum Dekorieren) Tipp: Perfekt zum Advents-Kaffee. t Wi
YR
Ergibt ca. 12 Pralinen iJ ]
[
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Zutaten

4 Tassen Haferflocken

1 Tasse Kokosflocken

Ys Tasse Ingwer (frisch, gerieben)

Ya Tasse Sonnenblumenkerne

Y4 Tasse Mandeln (fein gehackt, ohne Haut)
Ya Tasse Kokosol

Ya Tasse fllssiger Honig

2 EL Zimt

1 Zitronenschale

Ingwer-Kokos-Granola,

* % % % % % % % %

Ergibt 1 groRRes, verschlieRbares Glas

Zubereitung

1. Den Ofen auf 180°C vorheizen.
2. Alle Zutaten in einer Schiissel gut miteinander vermischen.
3. Granola fiir 30 Minuten im Ofen backen. Nach 15 Minuten durchriihren.

Tipp: Full Dein Granola in ein groRes, gut verschlieRbares Glas. Das Granola hailt sich circa 14
Tage.
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Cre.dlberr e

Zutaten Zubereitung

* 3 Tassen frische Cranberries 1. Cranberries, Apfelmus, Orangensaft und Wasser in einem
* ¥ Tasse Orangensaft Topf bei schwacher Hitze erwédrmen.
(alternativ Ananassaft) 2. Kurz zum Kochen bringen und auf mittlere Hitze reduzieren.
* Y Tasse Apfelmus 3. Unter haufigem Rihren etwa 15 Minuten leicht kdcheln las-
* Y2 Tasse Wasser sen. Nach Belieben Chia Samen hinzuftigen.
% Saft und Schale einer Zitrone 4. Uber Nacht im Kiithlschrank abkiihlen lassen. Vor dem
(unbehandelt) Genielken nochmals erwdarmen oder kalt geniefen.
* 3 EL Agavendicksaft, Honig
oder Ahornsirup Tipp: Passt zu herzhaften Fleischspeisen, aber auch fiir ein
% Optional: ¥4 Tasse Chia Samen leckeres Sandwich.

flir den Superfood-Boost!

Ergibt ca. 6 Portionen
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Gruner Kranz mit roten Kerzen'_ 3
Lichterglanz in allen Herzen,

Weihnachtslieder, Kuchend
Zimt und Sterne in der Luft.~

Kalender Inhaltsverzeichnis

Zutaten

* % % % % % % % % %

»* %

1reife Banane

1 Handvoll Spinat

1 Tasse Sojamilch

1 Tasse Mehl oder Hafermehl
2 TL Backpulver

1 EL Ahornsirup

Y2 TL Salz

1TL Zimt

1Ei

Etwas Kokosdl zum Braten

Fiir die Bananen-Sauce:

1 zerdriickte Banane

Y2 Tasse griechischer Joghurt
(oder Sojajoghurt, ungesiifkt)

1 EL Sojamilch

1 Granatapfel (zum Dekorieren)

Ergibt ca. 4 Portionen

Zubereitung

1. Die Banane, Spinat und Sojamilch in einem Mixer oder mit
einem Stabmixer griindlich pdrieren.

2. In einer Schiissel die Frucht-Sojamilch-Mischung, Mehl,
Backpulver, Ahornsirup, Salz und Zimt mischen. Das Ei
hinzugeben und unterrihren.

3. In eine heike Pfanne ein TL Kokosdl geben. Dann etwa eine
Ya Tasse der Mischung in die Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze backen. Wenn kleine Blaschen entstehen, den Pfannku-
chen wenden und von der anderen Seite goldbraun backen.
4. Fiur die Bananen-Sauce den Joghurt, Banane und Sojamilch
in einem Mixer oder mit einem Schneebesen mischen.

5. Pfannkuchen mit Bananen-Sauce auf einen Teller anrichten
und mit den Granatapfelkernen servieren.

Tipp: Flige dem Teig eine halbe Tasse Blaubeeren zu -
schmeckt lecker fruchtig und siif3.
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1. Safte in einem Topf erhitzen.

2. Die Gewdirze in eine Teefiltertlite geben und gemeinsam mit den Orangenscheiben in den Topf geben.
3. Bei reduzierter Hitze mindestens 15 Minuten kdcheln lassen.

4. Die Gewlirze nach 5-10 Minuten entnehmen (je nach Geschmack.)

5. Den Glihwein warm geniefken.

Tipp: Schmeckt auch mit Kirsch- oder Traubensaft.

2 Tassen Granatapfelsaft

2 Tassen Cranberrysaft

1 Orange (unbehandelt),

in Scheiben geschnitten

8 Gewdrznelken

2 Zimtstangen

2 Anissterne

Ya Tasse Honig, Agavendicksaft
oder Ahornsirup

Ergibt ca. 4 Glaser

>




»* %

* % % %

* %

1 Tasse Datteln (ohne Kerne)

1 Tasse Mandeln (ganz oder gemahlen)
oder Cashewkerne

1TL Zimt

Ya Tasse Kakao-Pulver

1 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft
Ya Tasse Cranberries (getrocknet)

Fiir die Deko

Ya Tasse Kakao-Pulver oder
Ya Tasse Kokosflocken

1 EL Meersalz

Ergibt ca. 15 Triiffel

1. Die Mandeln in einer Kichenmaschine zerkleinern.

2. Die restlichen Zutaten hinzugeben.

3. Masse zu Kugeln formen und nach Belieben in Kakao-Pulver,
Meersalz und/ oder Kokosflocken wdlzen.

Tipp: Schmeckt besonders gut zum Apfel-Punsch.
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[3
, , ... und ringsum liegen T
Sie duften still von sui

- Die Weihnachtszeit geht nun z ige
Doch bleibt ihr Duft in uns‘ren R& . @

% 1Tasse Erdbeeren 1. Trauben, Erdbeeren und Apfel waschen. Die Erdbeeren
* 1 Tasse grline, kernlose Weintrauben von ihrem Strunk befreien.
* 3 Bananen, in Scheiben geschnitten 2. Die Bananen in diinne Scheiben schneiden.
* 1 Apfel 3. Den Apfel schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
4. Jeweils eine Traube, eine Bananenscheibe, eine Erdbeere
% AuBerdem: Kleine Holz- oder und ein Apfelwiirfel auf Holz- oder PlastikspieRe spielken
Plastikspielke

Tipp: Ein groRer Spaf® mit Kindern.
Ergibt ca. 10 Fruchtspiefze
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Kalender Inhaltsverzeichnis

Zutaten

3-4 Tassen Haferflocken

1 Tasse Mandeln (gemahlen)
Y2 Tasse Kokosal

Ya Tasse Ahornsirup

Ya Tasse Kokosblitenzucker*

Apfel-Kokos-Crumble

Ya Tasse Kokosflocken

2 TL Zimt

1 TL Muskatnuss (gemahlen)

Ya TL Meersalz

5 Apfel (am besten Granny Smith),
in Scheiben geschnitten

AuRerdem:
1 EL Kokosdl (fur die Pfanne)
1TL Zimt

*Kokosblltenzucker gibt es im Bio-
Supermarkt, alternativ kann eine ¥4 Tasse
Ahornsirup verwendet werden.

Ergibt ca. 8 Portionen
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Zubereitung

1. Die Haferflocken, gemahlene Mandeln, Kokosdl, Ahornsirup, Kokosblitenzucker, Kokosflocken,
Zimt, Muskat und Meersalz in einer Schiissel mischen.

2.1 Keramikbackform mit 1 EL Kokosdl ausstreichen.

3. Die Apfel waschen, entkernen und in Scheiben schneiden.

4. Die Apfel am Boden der Backform auslegen. Dann die Hafer-Mischung darauf verteilen.

5. Bestreu den Crumble mit Kokosflocken und Zimt.

6. Bei 190°C etwa 30 Minuten goldbraun backen.
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Zutaten

*
*

* % % % %
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2 groRe rote Apfel

1 EL Schale von einer
unbehandelten Orange

2 EL Honig

1EL Zimt

Y4 Tasse Orangensaft

1 Tasse Quark

1 Tasse Beeren (beliebige Sorten)

Ergibt 2 Bratapfel

Zubereitung

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Von den Apfeln das obere
Viertel abschneiden. Die Apfeldeckel aufbewahren! Danach die
Apfelmit einem Messer aushdhlen. AnschlieRend die hohlen
Apfel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech stellen.
2. Honig, Zimt, Orangensaft und Orangenschale vermischen.
Mit der Mischung beide Apfel fiillen. Die Apfeldeckel auf die
gefiillten Apfel legen. Die Apfel fiir etwa 30 Minuten braten.
3. In der Zwischenzeit auf dem Herd bei schwacher Hitze
Beeren und Quark in einem Topf vermischen und erwérmen.
4. Die Apfel aus dem Ofen nehmen und die warme Quark-
Beeren-Mischung in die Apfel fiillen. Leg die Apfel zuriick in
den Ofen fir weitere 5-10 Minuten.

5. Die Apfel aus dem Ofen nehmen, mit Zimt bestreuen und
warm servieren.

Tipp: Schmeckt auch gut mit Griechischem Joghurt
statt Quark

Bratapfel'mit Quark
und Winter-Beeren




