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Editorial

Das Weihnachtsfest naht und mit ihm all die Verführungen der Adventszeit. 

Zimt, Muskatnuss & Co. lassen Geschmacksknospen wieder aufblühen, die 

monatelang in tiefem Schlummer lagen.

Die Lebensmittelindustrie hat natürlich auch in diesem Jahr unsere Lust auf 

Leckeres erkannt, und so bevölkern Schoko-Weihnachtsmänner und Leb-

kuchengebäck schon seit mehreren Wochen die Regale der Supermärkte. 

Und was demnächst von den Auslagen der Weihnachtsmarktstände 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… Natürliche, 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 Kochbüchlein findest Du für jeden Tag bis zum 

Weihnachtsfest eine kleine Besonderheit, die sich mit wenig Aufwand und 

einfachen, unverarbeiteten Zutaten selbst zubereiten lässt. So kommst Du 

gesund & genussvoll durch die Weihnachtszeit und hältst Dir die lästigen 

Pfunde vom Leibe.

In diesem Sinne wünschen wir Dir…

… a healthy Christmas and a fitter new year!
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Wenn die ersten Fröste knistern,
Hört man Tann‘ und Zapfen flüstern
Von dem nah‘nden Himmelsreigen
Der sich leis‘ auf allen Zweigen
Bald zur winterlichen Ruhe senkt
Und uns die Weihnachtsstimmung schenkt.

65

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

livenöl hinzufügen.

2. Äpfel waschen und in Scheiben schneiden. Den Grünkohl 

waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

3. Für das Dressing: Olivenöl, Apfelessig, Knoblauchzehe und 

Zitrone mit einer Gabel vermischen.

4. Anschließend Grünkohl, Äpfel, Cranberries, Nüsse und Dres-

sing mit Quinoa vermengen.

Tipp: Anstelle von Quinoa kannst Du auch Bulgur oder Hirse 

nehmen.

Zutaten
3 Tassen Quinoa

3 Äpfel, in kleine Scheiben 

geschnitten

3 Handvoll frischer Grünkohl, 

fein geschnitten

½ Tasse Cranberries, getrocknet

¼ Tasse Mandeln, Walnüsse 

oder Pinienkerne 

¼ Tasse Olivenöl

¼ Tasse Apfelessig

1 Knoblauchzehe, 

ganz klein geschnitten

Saft von einer Zitrone 

Superfood Boost (optional): 

2 EL Goji-Beeren

Ergibt ca. 4 Portionen
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Zutaten
1 Tasse Cashewkerne

½ Tasse Kokosflocken (¼ davon für 

die Dekoration)

½ Tasse Datteln (ohne Kerne)

1 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft 

¼ Tasse Zitronensaft

Mark einer Vanilleschote

etwas Zitronenabrieb von einer 

unbehandelten Zitrone

Ergibt ca. 15 Schneebälle
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Zubereitung
1. Die Cashewkerne eine Stunde in Wasser einlegen. 

2. Dann alle Zutaten mit einer Küchenmaschine vermixen. 

3. Die Masse zu Kugeln formen. 

4. Kugeln in der verbleibenden ¼ Tasse Kokosflocken wälzen. 

5. Die fertigen Kugeln einfrieren. 

6. Ein paar Minuten vor dem Servieren herausnehmen.

Tipp: Wenn Du kein Kokos magst, kannst Du auch Kakao oder gehackte Nüsse nehmen.

Kokos-Schneebälle 

2
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Weihnachtlicher 
Apfel-Punsch 

109

Zubereitung
1. Alle Zutaten in einen Topf geben und bei ständigem 

Rühren langsam erwärmen. 

2. Wärmt an kalten Wintertagen!

Tipp: Pep Deinen Punsch mit kleinen Apfelstücken und 

gehackten Mandeln auf.

Zutaten
4 Tassen naturtrüber Apfelsaft 

(am besten frisch gepresst)

2 EL frischer Ingwer (gerieben)

Saft von einer Zitrone

1 EL Zimt oder 1 Zimtstange

1 TL Muskat

2 EL Ahornsirup, Agavendicksaft 

oder Honig 

Für die Deko:

Zimtstangen

Sternanis

Ergibt 2 Tassen

3
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Sind die Lichter angezündet,
Freude zieht in jeden Raum.
Weihnachtsfreude wird verkündet
Unter jedem Lichterbaum.

1211

Zubereitung
1. Bohnen waschen und putzen. Paprika waschen und in kleine 

Scheiben schneiden.

2. Öl in einer Pfanne erhitzen, das Gemüse hinzugeben und 

anbraten, bis eine leichte Bräunung eintritt. Die Mandeln dazu 

geben und mit Zitronensaft, Ahornsirup, Sojasauce und Pfeffer 

abschmecken.

3. Am besten warm genießen.

Tipp: Schmeckt lecker zu Süßkartoffelpüree und unserer 

Cranberry-Sauce.

Zutaten
1 Pfund grüne Bohnen

1 kleine rote Paprika

¼ Tasse Mandeln 

(fein gehackt, ohne Haut) 

Saft von 2 Zitronen

2 EL Olivenöl

1 EL Ahornsirup, Agavensirup 

oder Sojasauce

Frisch gemahlener Pfeffer

Ergibt ca. 4 Portionen
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Zutaten
4 Tassen Haferflocken

½ Tasse Mandeln (gehackt, mit Schale)

¼ Tasse Haselnüsse (gehackt, mit Schale)

½ Tasse Kokosöl, geschmolzen

½ Tasse flüssiger Honig oder Ahornsirup

¼ - ½ Tasse Kakaopulver 

2 EL Zimt

1 TL Muskatnuss (gemahlen)

¼ Tasse Ahornsirup oder Kokozucker 

Optional: ¼ Tasse Zartbitterschokoladen-

stückchen.

Ergibt 1 großes verschließbares Glas

1413

Zubereitung
1. Den Ofen auf 180°C vorheizen. 

2. Alle Zutaten in einer Schüssel gut miteinander vermischen. 

3. Granola für 30 Minuten im Ofen backen. Nach 15 Minuten durchrühren.

Tipp: Füll Dein Granola in ein großes, gut verschließbares Glas. Das Granola 

hält sich circa 14 Tage. 

Weihnachtliches 
Schoko-Granola

5
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Gebrannte Nüsse
1615

Zubereitung
1. Alle Zutaten in eine Schüssel geben. Gut vermengen, sodass 

die Nüsse gut mit den Zutaten ummantelt sind.

2. Die Nüsse auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech 

verteilen. 

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

Tipp: Lange abkühlen lassen, Verbrennungsgefahr!

Zutaten
1 ½ Tassen Mandeln oder Cashewkerne

⅛ Tasse Honig

⅛ Tasse Ahornsirup

4 TL Zimt

1 TL Salz

Optional: ¼ TL gemahlener Ingwer

Optional: ¼ TL Kardamom

Optional: 2 TL Kokoszucker

Ergibt ca. 4 Portionen

6
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Es schweben weiße Sterne
Im Flockenspiel zur Erde.
Des Winters sanfte Herde
Aus hohen Himmels Ferne
Im Tal nun heimisch werde.

Und schenkt auch unsren Blicken
Dies’ reine Winterbild,
In kühlem Glanze mild.
Ein kindliches Entzücken
Uns zauberhaft erfüllt.

1817

Zubereitung
1. Datteln über Nacht in Wasser einweichen lassen.

2. Das Wasser abgießen und die Datteln mit der Kokosmilch mit 

einem Mixer fein pürieren, bis eine cremige Masse entsteht. 

3. Die Sauce im Kühlschrank kaltstellen. 

Tipp: Schmeckt lecker zu Obst (z.B. Banane, Beeren, Feigen) 

oder Porridge. Eine Prise Meersalz gibt der Karamell-Sauce 

einen besonderen Kick.

Zutaten
1 Tasse Datteln

½ Tasse Kokosmilch (Vollfett)

1 TL Meersalz (zum Dekorieren) 

Ergibt 1 kleines Einmachglas
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Zutaten
2 Scheiben Vollkorn-Dinkelbrot

2 TL süßer Senf

2 TL Ahornsirup

2 Scheiben weißer Cheddar oder Havarti

4 Feigen, halbiert

2 Scheiben Schinken

75 g Ziegenkäse

1 Granatapfel (nur die Kerne)

¼ Tasse Rucola 

1 EL Butter

Ergibt 2 Portionen

2019

Zubereitung
1. Brot mit Senf und Ahornsirup bestreichen und mit dem Scheibenkäse belegen. 

2. Den Ziegenkäse zerbröseln, auf den Scheibenkäse geben, die Feigen und Schinken darauf verteilen und 

mit den Granatapfelkernen und Rucola bestreuen. 

3. 1 EL Butter bei schwacher Hitze in einer Pfanne erhitzen und die Brote darin goldbraun anbraten, bis der 

Käse geschmolzen ist.

4. Am besten warm servieren.

Tipp: Der Käse schmilzt schneller, wenn Du einen Deckel auf die Pfanne gibst.

Vollkorn-Brot mit Feigen, 
Granatapfel und 
geschmolzenem Ziegenkäse

8
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Schokoladen-
Zucchini-Kuchen 

2221

Zubereitung
1. Den Ofen auf 180°C vorheizen.

2. Die Datteln in einem Mixer oder mit einem Stabmixer 

gründlich pürieren.

3. Dann das Ei hinzufügen.

4. Die Eimischung und die Datteln mit den restlichen 

Zutaten in einer großen Schüssel vermengen.

5. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegten Backform 

füllen und 45 Minuten backen. 

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

Tipp: Der Kuchen lässt sich gut einfrieren.

Zutaten
½ Tasse Datteln, ohne Kerne

1 Ei

2 Tassen geriebene Zucchini

1 ¼ Tasse Mehl

¼ Tasse Kakaopulver

1 TL Backpulver

½ TL Salz

1 EL Zimt

½ Tasse Butter oder Kokosöl 

(geschmolzen) oder Apfelmus

¼ Tasse gehackte dunkle Schokolade

¼ Tasse Walnusskerne

Ergibt ca. 8 Portionen

9
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Ich bin `ne kleine Walnuss
Und häng an einem Baum.
Seit langer Zeit schon träum ich,
Den Walnuss-Weihnachtstraum.

Ich träume, dass ein Mensch
Mich pflückt und feste packt,
Und mich dann mit nach Haus nimmt,
Mich mag und mich dann knackt.

2423

Zubereitung
1. Alle Zutaten bei kleiner Hitze in einem Topf erwärmen. 

2. Gut umrühren und warm genießen.

Tipp: Schmeckt alternativ auch mit frischer Minze.

Zutaten
1 Tasse Mandelmilch 

1 EL Kakaopulver

2 Stücke dunkle Schokolade 

(mind. 75% Kakaoanteil)

1 EL Agavendicksaft

⅛ TL Pfefferminzextrakt

Für die Deko:

Frische Minze

Zimtstangen

Ergibt 1 Tasse
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Zutaten
2 EL Olivenöl

2 Schalotten

1 EL frischer Ingwer, klein geschnitten

2 große Süßkartoffeln

5 Karotten

1 TL Currypulver

½ TL Salz

2 Tassen Wasser

Petersilie & Chili zur Dekoration

Ergibt ca. 4-6 Portionen

2625

Zubereitung
1. Schalotten und Ingwer schälen und fein schneiden.

2. Süßkartoffeln und Karotten waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden.

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

4. Die Karotten und die Süßkartoffeln in einem Topf mit zwei Tassen Wasser dünsten, bis sie weich sind. 

5. Den Topf vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer pürieren. Die Gewürze hinzufügen. 

6. Petersilie waschen, trockenschütteln 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 Kürbiskernöl.

Karotten-Ingwer-
Süßkartoffel-Suppe

11
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Cranberry-Cookies

2827

Zubereitung
1. Die Bananen in einer Schüssel mit einer Gabel zerdrücken. 

2. Anschließend alle Zutaten miteinander vermischen. 

3. Den Teig in kleinen Portionen (Größe nach Wunsch) auf ein 

Backblech geben.

4. Bei 180°C 15 Minuten backen.

Tipp: Das Gebäck glänzt, wenn man es, so lange es heiß ist, 

dünn mit verquirltem Eiweiß bestreicht.

Zutaten
2 sehr reife Bananen

1 Tasse Haferflocken

½ Tasse Cranberries

1 TL Zimt

Ergibt ca. 10 Cookies

12
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Kälte, eis’ge Kälte
Wärme nur belebt!
Auf so manchem Antlitz
Ganzes Eismeer schwebt. –

3029

Zubereitung
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und gründlich mischen.

2. Smoothie in Gläser füllen, mit einer kleinen Bananenscheibe 

garnieren und genießen.

Tipp: Du kannst den Smoothie mit auch mit Wasser zuberei-

ten, wenn Du keine Mandelmilch hast.

Zutaten
2-3 reife Bananen

½ Tasse Eiswürfel

1 Tasse Mandelmilch oder Sojamilch

1 TL Zimt

1 TL Muskatnuss (gemahlen)

1-2 große Datteln 

Ergibt 2 Gläser
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Zutaten
4 Scheiben Mischbrot

2 Eier 

½ Tasse Mandelmilch oder Sojamilch

1 TL Zimt

½ TL Muskat

½ TL Vanille

Für das Topping:

Früchte nach Wahl

Apfelmus 

Für die Zimt-Sauce:

½ Tasse griechischer Joghurt

1 EL Zimt

Ergibt ca. 2 Portionen

3231

Zubereitung
1. Das Ei, Mandelmilch, Zimt, Muskat und Vanille in einer Schüssel 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. Für die Zimt-Sauce Joghurt und Zimt gut verrühren.

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

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

French Toast Sticks 
mit Zimt-Sauce

14
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Ahornsirup-
Süßkartoffelpüree

3433

Zubereitung
1. Die Süßkartoffeln waschen, schälen und kleinschneiden.

2. In einem Topf Wasser erhitzen und die Süßkartoffeln für 

20-30 Minuten weich kochen. 

3. Anschließend alle Zutaten mit einem Stabmixer pürieren, 

bis eine cremige Masse entsteht. Heiß genießen.

Tipp: Das Süßkartoffelpüree ist eine leckere Beilage zu Fisch 

und Geflügel. 

Zutaten
2 Süßkartoffeln

4 EL Ahornsirup

¼ Tasse Mandelmilch oder Kokosmilch

1 TL Muskat

1 TL Salz und Pfeffer

Ergibt ca. 4 Portionen

15
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In der Weihnachtsbäckerei 
gibt es manche Leckerei 
Zwischen Mehl und Milch 
macht so mancher Knilch 
eine riesengroße Kleckerei.

3635

Zubereitung
1. Alle Zutaten in einem Mixer oder mit einem Stabmixer 

gründlich pürieren.

2. Aus dem Teig kleine Kugeln formen und auf ein mit 

Backpapier belegtes Backblech legen. 

3. Mit Meersalz bestreuen und im Kühlschrank für 1 Stunde 

kalt stellen.

Tipp: Perfekt zum Advents-Kaffee. 

Zutaten
1  ½ Tasse Datteln 

2 Tassen Mandeln (gemahlen)

2 TL Zimt

½ TL Vanille

3 EL Ahornsirup

3 EL Kokosöl 

1 EL frischer Ingwer (gemahlen)

Meersalz (zum Dekorieren)

Ergibt ca. 12 Pralinen
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Zutaten
4 Tassen Haferflocken 

1 Tasse Kokosflocken 

⅛ Tasse Ingwer (frisch, gerieben)

¼ Tasse Sonnenblumenkerne 

¼ Tasse Mandeln (fein gehackt, ohne Haut)

¼ Tasse Kokosöl 

¼ Tasse flüssiger Honig 

2 EL Zimt

1 Zitronenschale

Ergibt 1 großes, verschließbares Glas

3837

Zubereitung
1. Den Ofen auf 180°C vorheizen. 

2. Alle Zutaten in einer Schüssel gut miteinander vermischen. 

3. Granola für 30 Minuten im Ofen backen. Nach 15 Minuten durchrühren.

Tipp: Füll Dein Granola in ein großes, gut verschließbares Glas. Das Granola hält sich circa 14 

Tage. 

Ingwer-Kokos-Granola

17
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Cranberry-Sauce

4039

Zubereitung
1. Cranberries, Apfelmus, Orangensaft und Wasser in einem 

Topf bei schwacher Hitze erwärmen. 

2. Kurz zum Kochen bringen und auf mittlere Hitze reduzieren. 

3. Unter häufigem Rühren etwa 15 Minuten leicht köcheln las-

sen. Nach Belieben Chia Samen hinzufügen. 

4. Über Nacht im Kühlschrank abkühlen lassen. Vor dem 

Genießen nochmals erwärmen oder kalt genießen.

Tipp: Passt zu herzhaften Fleischspeisen, aber auch für ein 

leckeres Sandwich.

Zutaten
3 Tassen frische Cranberries 

¾ Tasse Orangensaft 

(alternativ Ananassaft)

¼ Tasse Apfelmus

½ Tasse Wasser

Saft und Schale einer Zitrone 

(unbehandelt)

3 EL Agavendicksaft, Honig 

oder Ahornsirup

Optional: ¼ Tasse Chia Samen 

für den Superfood-Boost!

Ergibt ca. 6 Portionen

18
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Grüner Kranz mit roten Kerzen,
Lichterglanz in allen Herzen,
Weihnachtslieder, Kuchenduft,
Zimt und Sterne in der Luft.

4241

Zubereitung
1. Die Banane, Spinat und Sojamilch in einem Mixer oder mit 

einem Stabmixer gründlich pürieren.

2. In einer Schüssel die Frucht-Sojamilch-Mischung, Mehl, 

Backpulver, Ahornsirup, Salz und Zimt mischen. Das Ei 

hinzugeben und unterrühren. 

3. In eine heiße Pfanne ein TL Kokosöl geben. Dann etwa eine 

¼ Tasse der Mischung in die Pfanne geben und bei mittlerer 

Hitze backen. Wenn kleine Bläschen entstehen, den Pfannku-

chen wenden und von der anderen Seite goldbraun backen.

4. Für 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: Füge dem Teig eine halbe Tasse Blaubeeren zu - 

schmeckt lecker fruchtig und süß.

Zutaten
1 reife Banane

1 Handvoll Spinat

1 Tasse Sojamilch

1 Tasse Mehl oder Hafermehl 

2 TL Backpulver

1 EL Ahornsirup

½ TL Salz

1 TL Zimt

1 Ei

Etwas Kokosöl zum Braten

Für die Bananen-Sauce:

1 zerdrückte Banane

½ Tasse griechischer Joghurt 

(oder Sojajoghurt, ungesüßt)

1 EL Sojamilch

1 Granatapfel (zum Dekorieren)

Ergibt ca. 4 Portionen
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Fruchtiger Glühwein 
(alkoholfrei)

Zutaten
2 Tassen Granatapfelsaft 

2 Tassen Cranberrysaft

1 Orange (unbehandelt), 

in Scheiben geschnitten

8 Gewürznelken

2 Zimtstangen

2 Anissterne

¼ Tasse Honig, Agavendicksaft 

oder Ahornsirup

Ergibt ca. 4 Gläser

4443

Zubereitung
1. Säfte in einem Topf erhitzen.

2. Die Gewürze in eine Teefiltertüte geben und gemeinsam mit den Orangenscheiben in den Topf geben.

3. Bei reduzierter Hitze mindestens 15 Minuten köcheln lassen.

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

5. Den Glühwein warm genießen.

Tipp: Schmeckt auch mit Kirsch- oder Traubensaft.

20
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Schoko-Cranberry-
Trüffel 

4645

Zubereitung
1. Die Mandeln in einer Küchenmaschine zerkleinern. 

2. Die restlichen Zutaten hinzugeben. 

3. Masse zu Kugeln formen und nach Belieben in Kakao-Pulver, 

Meersalz und/ oder Kokosflocken wälzen.

Tipp: Schmeckt besonders gut zum Apfel-Punsch.

Zutaten
1 Tasse Datteln (ohne Kerne)

1 Tasse Mandeln (ganz oder gemahlen)  

oder Cashewkerne

1 TL Zimt

¼ Tasse Kakao-Pulver

1 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft

¼ Tasse Cranberries (getrocknet)

Für die Deko

¼ Tasse Kakao-Pulver oder 

¼ Tasse Kokosflocken

1 EL Meersalz

Ergibt ca. 15 Trüffel

21
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... und ringsum liegen Tannenzweige
Sie duften still von süßen Träumen
Die Weihnachtszeit geht nun zur Neige
Doch bleibt ihr Duft in uns‘ren Räumen.

4847

Zubereitung
1. Trauben, Erdbeeren und Apfel waschen. Die Erdbeeren 

von ihrem Strunk befreien.

2. Die Bananen in dünne Scheiben schneiden.

3. Den Apfel schälen und in kleine Würfel schneiden.

4. Jeweils eine Traube, eine Bananenscheibe, eine Erdbeere 

und ein Apfelwürfel auf Holz- oder Plastikspieße spießen

Tipp: Ein großer Spaß mit Kindern.

Zutaten
1 Tasse Erdbeeren

1 Tasse grüne, kernlose Weintrauben

3 Bananen, in Scheiben geschnitten

1 Apfel

Außerdem: Kleine Holz- oder 

Plastikspieße

Ergibt ca. 10 Fruchtspieße

22
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Zutaten
3-4 Tassen Haferflocken

1 Tasse Mandeln (gemahlen)

½ Tasse Kokosöl

¼ Tasse Ahornsirup

¼ Tasse Kokosblütenzucker*

¼ Tasse Kokosflocken

2 TL Zimt

1 TL Muskatnuss (gemahlen)

¼ TL Meersalz

5 Äpfel (am besten Granny Smith), 

in Scheiben geschnitten

Außerdem:

1 EL Kokosöl (für die Pfanne)

1 TL Zimt 

*Kokosblütenzucker gibt es im Bio-

Supermarkt, alternativ kann eine ¼ Tasse 

Ahornsirup verwendet werden.

Ergibt ca. 8 Portionen

5049

Zubereitung
1. Die Haferflocken, gemahlene Mandeln, Kokosöl, Ahornsirup, Kokosblütenzucker, Kokosflocken, 

Zimt, Muskat und Meersalz in einer Schüssel mischen.

2. 1 Keramikbackform mit 1 EL Kokosöl ausstreichen.

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

4. Die Äpfel 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.

Tipp: Schmeckt besonders gut mit Sojaeis.

Apfel-Kokos-Crumble

23

Kalender Inhaltsverzeichnis



Bratäpfel mit Quark 
und Winter-Beeren

5251

Zubereitung
1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Von den Äpfeln das obere 

Viertel abschneiden. Die Apfeldeckel aufbewahren! Danach die 

Äpfelmit einem Messer aushöhlen. Anschließend die hohlen 

Äpfel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech stellen.

2. Honig, Zimt, Orangensaft und Orangenschale vermischen. 

Mit der Mischung beide Äpfel füllen. Die Apfeldeckel auf die 

gefüllten Äpfel legen. Die Äpfel für etwa 30 Minuten braten.

3. In der Zwischenzeit auf dem Herd bei schwacher Hitze

Beeren und Quark in einem Topf vermischen und erwärmen.

4. Die Äpfel aus dem Ofen nehmen und die warme Quark- 

Beeren-Mischung in die Äpfel füllen. Leg die Äpfel zurück in 

den Ofen für weitere 5-10 Minuten.

5. Die Äpfel aus dem Ofen nehmen, mit Zimt bestreuen und 

warm servieren.

Tipp: Schmeckt auch gut mit Griechischem Joghurt 

statt Quark

Zutaten
2 große rote Äpfel

1 EL Schale von einer 

unbehandelten Orange

2 EL Honig

1 EL Zimt

¼ Tasse Orangensaft

1 Tasse Quark

1 Tasse Beeren (beliebige Sorten)

Ergibt 2 Bratäpfel
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