12 Fruchtige Muffins

Zubereitungszeit:
Vorbereitung: 20 Minuten
Backzeit je nach Obstart *30-**50 Minuten

Ofen bei 200°C vorheizen.

Zutaten und Zubereitung:

fur den Teig:

150g (brauner) Rohzucker

1Ei

80 ml geschmacksneutrales Speisedl
250 g Joghurt

>>> verquirlen

50 g gemahlene Mandeln (oder gemahlene Haselnlsse)

300 g Mehl (oder 150 g Speisestarke + 150 g Hafermehl)

2 TL Backpulver

Prise Salz

1 Vanillezucker

>>> verquirlen

200 g Friichte der Saison: rote Johannisbeeren** oder Heidelbeeren**
oder Rhabarber* oder Apfel* in kleinen Stickchen

>>> unterheben

und die Masse auf 12 Muffin-Férmchen verteilen.

fliir den Zuckerguss:
ca. 2 EL Butter erhitzen/zerlassen und mit
50 g (braunen) Rohzucker verrihren, davon je ca. 1TL Uber den Muffinteig geben

Bei Umluft 180°C auf mittlerer Schiene backen.
**Beerenfrichte brauchen eine langere Backzeit, weil sie saftiger sind.
Ca. 45-50 Minuten

*Rhabarber- oder Apfel-Muffins brauchen 30 Minuten Backzeit.

TIPP:

Der Teig wird mit 50 g gemahlenen Mandeln oder Haselnlssen zubereitet.
Gemahlene Haselnilsse passen gut zu Apfel. Bei Apfel oder Rhabarber passt
auBerdem 1 TL Zimt an den Zuckerguss.



Hartoffelsalat 2 aus 1

Zubereitungszeit:

ca. 35 Min. Kochzeit flir die Kartoffeln
ca. 30 Min. flr die Salatzubereitung
mind. 1 Std. im Kihlschrank durchziehen lassen ’

Zutaten flr ca. 6-8 Personen:

1 kg Kartoffeln (festkochende Sorte)

2 kl. Apfel (Jonagored/Jonagold/Natyra)
2 Zwiebeln

1 Glas Gewlrzgurken (ca. 300 g Abtropfgewicht)

fur die Sauce fur Salat I klassisch mit Remouladen-Joghurt-Sauce:
200 g Remoulade

200 g Joghurt

ca. 100 ml vom Gurkenessig der GewUlirzgurken

flr die Sauce flr Salat II vegan mit Vinaigrette und frischem Grin:
ca. 100 ml vom Gurkenessig der Gewtirzgurken oder Balsamico

2 EL Olivendl

1 Blschel frische Krauter: ca. 20 Stengel Giersch
Infos z.B. auf: https://www.kostbarenatur.net/anwendung-und-inhaltsstoffe/giersch/
Alternativ passen auch Petersilie oder Dill oder Rucola.

Aber entweder oder (!) - nicht mischen.

Etwas gemahlenen weiBen Pfeffer zum Abschmecken

\/

Zubereitung:

Kartoffeln gar kochen, abgieBen und abklhlen lassen.

(Kann am Vortag vorbereitet werden).

Kartoffeln pellen und in ca. 4mm dicken Scheiben schneiden.

Apfel waschen, Kerngehduse entfernen und in kleine Stiicke schneiden.
Zwiebeln schalen und in kleine Wirfel schneiden.

Gewdulrzgurken in kleine Stlickchen schneiden.

Alle Zutaten vermengen. Die Menge in 2 Schisseln aufteilen.

Sauce flur Salat I: Remoulade und Joghurt mit FlUssigkeit von den
Gewdulrzgurken verruhren.

Sauce flr Salat II: Gurkenflissigkeit aus dem Glas mit Olivendl verrihren,

das frische Grin (je nach Vorliebe: Giersch, Petersilie, Dill oder Rucola)

grob hacken in die Vinaigrette rihren und mit weiBem Pfeffer (am besten frisch
gemahlen aus der Pfeffermihle) abschmecken.

Die Saucen jeweils Uber einen Salat geben und unterheben.
Die Salate mind. 1 Stunde kalt stellen und ziehen lassen. Vor dem Servieren
evtl. nochmals etwas Gurkenfllssigkeit zugeben und umrihren.



Himmel und Erde

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Zutaten:

500 g Kartoffeln (mehlige/weichkochende Sorte)
3 Apfel, Sorte Elstar
1 Zwiebel flir selbstgemachte Réstzwiebeln
(oder fertige Rdstzwiebeln nehmen)
Gewlirze fiir die Apfel:
Vanille
Chili
Salz
Etwas Fett flr’s Kartoffelmus: Margarine, Olivendl oder Butter
Wer's klassisch mit Speck mdchte, braucht noch ein paar Streifen Frihstlcksspeck

Zubereitung:

P o

Kartoffel schalen, in Stlicke schneiden und in einen kleinen Kochtopf geben.
Mit Wasser bedecken, zur Seite stellen.

Die Zwiebel in Ringe schneiden und in Ol ausbraten. Wenn die Zwiebeln knus-
prig, braun gebraten sind, auf ein Kiichenpapier geben, damit das Fett aufge-
saugt werden kann. Die fertigen Rdstzwiebeln zur Seite stellen.

Etwas Salz zu den Kartoffeln in den Topf geben. Die Kartoffeln zum Kochen
bringen und ca. 15 Minuten garen. Wéhrenddessen die Apfel mit Schale in
Stuckchen schneiden, bei niedriger Hitze mit etwas Wasser (oder — wenn zur
Hand - mit etwas Apfelsaft) aufkochen und mit Vanille, Chili und Salz ab-
schmecken. Die Apfel ca. 5 - 10 Minuten diinsten, so dass sie noch etwas Biss
haben. Die gegarten Kartoffeln im Topf mit etwas Fett (je nach Belieben OlI-
ivendl oder Margarine fur die vegane Version oder Butter) und dem restlichen
Kartoffelwasser stampfen.

Tipp zum Anrichten: Die gestampften Kartoffeln in einen Mousse Ring (@ 7 cm)
geben und festdricken. Ring abnehmen. Das Apfelkompott Gber dem Kartof-
felmus verteilen, mit Rostzwiebeln anrichten — vegan / vegetarische Version.

A

Klassische Variante mit Speck:
Speckstreifen ausbraten und auf das Apfelkompott legen.
Nach Geschmack auch mit Réstzwiebeln garnieren.



Apfel-Porree-Curry-Suppe

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
Zutaten:

2 Stangen Porree
3 Apfel, Sorte Topaz
1 Stlick Ingwer (HaselnussgroBe)
1 Teelo6ffel Currypulver
(je nach Geschmack mild bis scharf)
400 ml Kokosmilch
400 ml Wasser
2 Wirfel Gemusebrihe
2 Lauchzwiebeln

Zubereitung:

Porree in Ringe schneiden
Apfel schalen und in Stlicke schneiden.

Porree in Kokosdl anbraten, Ingwer reiben und zum Porree geben.

Wenn glasig angebraten, die Apfelstlicke dazugeben, mit Currypulver bestreuen
und unter rihren weiterdinsten.

Dann die Kokosmilch und das Wasser hinzugeben, die Brihwirfel zum Wirzen
dazugeben.

Das Ganze 10 bis 15 Min kécheln lassen, bis die Apfel weich sind.
Dann im Mixer oder mit einem Stabmixer purieren.

Die Suppe mit den in Ringen geschnittenen Lauchzwiebeln bestreuen
und servieren.

Und wenn Ihr nebenbei noch was flur’s Klima tun wollt - kauft die Zutaten
maoglichst aus Bio-Produktion. Und backt mit Okostrom (https://utopia.de/
bestenlisten/die-besten-oekostrom-anbieter/)* *unbezahite Werbung



Bratapfel klassisch

Zubereitungszeit 50 min,
davon Backzeit 40 min

Zutaten fur 4 Portionen
4 Apfel der Sorte Boskoop
80 g Marzipanrohmasse
100 g gehackte Mandeln oder WalnUsse
2 EL Rosinen
2 TL Zimt
2 EL (Akazien-) Honig
weiche Butter zum Einfetten der Backform
20 g Butter
ca. 150 ml Apfelsaft (oder Orangensaft) zum AngieBen

dazu Vanilleeis (fir 4 Portionen) oder VanillesoBe
Zubereitung

Den Backofen auf 180°C Unter- und Oberhitze vorheizen. Die Apfel waschen,
abtrocknen und das Kerngehduse ausstechen. Marzipan mit gehackten Nussen,
Zimt und Honig verkneten (z.B. mit einer Gabel). Die Apfel in eine gebutterte
Back- oder Auflaufform stellen und mit der Nuss-Mazipanmasse flllen. Sollte
etwas ubrig bleiben, den Rest mit in die Form geben und zum Garnieren nutzen.
Die Butter in Stickchen darauf verteilen und im Ofen ca. 40 Minuten goldbraun
backen. Zwischendurch nach etwa 20 Minuten mit etwas Apfelsaft angieBen.

Die Bratapfel mit Vanilleeis oder VanillesoBe auf tiefen Tellern anrichten.

Die schnelle Uariante

Zubereitungszeit 30 min

Boskoop-Apfel schilen, Kerngehduse entfernen und das Fruchtfleisch in kleine
Stlcken schneiden.

Etwas Butter in einer Bratpfanne erhitzen und die Apfelstlickchen darin ca. 15
Minuten wie Bratkartoffeln wenden und schwenken, etwas Zimt und (braunen)
Zucker und die Rosinen dazugeben.

Die heiBen Apfelstiicke zu Vanilleeis servieren.
Und mit halben Walnhusskernen verzieren.

Wer mag, kann etwas Rum (1 EL) daruber gieBen.
Und wenn Ihr nebenbei noch was flr’s Klima tun wollt, kauft BIO-Zutaten und

moglichst regional. Und backt mit Okostrom (https://utopia.de/bestenlisten/
die-besten-oekostrom-anbieter/)* *unbezahite werbung



fAipfel-Rosenkohl-Bowl

Zubereitungszeit 10-20 min

Zutaten:
500 g Rosenkohl

1 groBer Apfel
(Santana, Elstar oder Natyra)

Butter oder Margarine zum Andinsten

Krautersalz oder Salz
geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

Rosenkohl waschen und ,putzen”.
Apfel waschen, entkernen und in kleine Stlckchen schneiden.

Den Rosenkohl in einem Topf mit etwas Wasser und etwas (Krauter)salz
zum Kochen bringen.

Je nach Vorliebe und Geschmack die Kochzeit wahlen:

Bissfest: 5-8 Minuten
Weich: 10-12 Minuten

Die Apfelsticke in einer Pfanne mit etwas Butter oder Margarine dinsten.

Die gegarten Rosenkohl-Rosen mit den gediinsteten Apfelstlicken vermengen.
Und nach Beleiben mit etwas geriebener Muskatnuss abschmecken.

Als Beilage oder pur als leckere Bowl genieBBen.

Guten Appetit.



Apfel-Hrautsalat

Zubereitungszeit 20 min

Zutaten:
500g Sauerkraut

2 Apfel (Elstar oder Santana)

1 Zwiebel

2 EL Olivendl
1 Glas (ca.200ml) Apfelsaft oder Saft einer Orange
etwas Kimmelpulver

1 gehaufter TL Majoran (gerebbelt)

Zubereitung:

Apfel waschen, entkernen und in kleine Stiickchen schneiden, Zwiebel schélen
und in kleine Wirfel schneiden.

Alle Zutaten mit dem Sauerkraut vermengen und mit den Gewirzen

abschmecken.

Guten Appetit.

Und wenn Ihr nebenbei noch was flr’s Klima tun wollt - kauft soviele wie moglich
BIO-Zutaten. Und backt mit Okostrom (https://utopia.de/bestenlisten/
die-besten-oekostrom-anbieter/)* *unbezahite Werbung



Lieblings Apfelstreusel

Zubereitungszeit 75 min,
davon Backzeit 45 min

Zutaten flr eine Springform
etwas Margarine und Paniermehl
oder Backpapier flr die Springform

flir den Teig:
- 100g Margarine
- 100g Rohzucker
- 2 Eier
mit Handrihrgerat zu einer cremigen Masse verrihren
- 100g Menl
- 50 g Speisestarke
- 6g Backpulver
- 3-4 Essloéffel Milch
dazugeben und verrihren.
Probe: Der Teig soll sich schwer reiBend vom Loéffel [6sen.
(Wenn zu zah oder zu dinn, je nachdem etwas Milch oder Mehl zugeben)
Den Teig in die Springform flllen und gleichmaBig verstreichen

Ofen vorheizen: ca. 10 Minuten, Umluft, auf 180°C
fur den Belag:
- 4 BIO-Apfel (ca. 600 g) z.B. Holsteiner Cox oder Elstar
schalen, in Spalten schneiden und Kerngehduse entfernen
Die Apfelspalten strahlenformig auf den Teig legen
(fur die Mitte evtl. nochmals teilen)

flr die Streusel:
- 75 g Butter
- 50 g Rohzucker
- 50 g Mehl
- 50 g GrieB3
per Hand verkneten und lber den Apfelspalten verkrimeln.

Wer moéchte, kann die Streusel weglassen oder den Kuchen stattdessen
nach dem Backen mit Mandelstiften oder Mandelsplittern Uberstreuen.

Backen:
40-45 Minuten Backzeit.
180°C - 200°C, die letzten 10 Minuten bei abgeschalteter Temperatur.

Dazu passt Schlagsahne z.B. statt mit Vanillezucker mit etwas Zimt gewdurzt.
Oder Vanilleeis und naturlich ein leckerer Kaffee.

Und wenn Ihr nebenbei noch was fir’s Klima tun wollt - kauft soviele wie moglich
BIO-Zutaten. Und backt mit Okostrom (https://utopia.de/bestenlisten/
die-besten-oekostrom-anbieter/)* *unbezahite Werbung



