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Apfel-Nuss-Brot

Zutaten (fir eine Kastenform, ca. 12 diinne Scheiben)
100 g Trockenobst, z.B. Cranberrys
250 g Vollkornmehl

1/2 Packchen Backpulver

100 g gemahlene oder gehackte
Nisse, z.B. Mandeln

100 g brauner Zucker

2TLZimt

1 Messerspitze Nelkenpulver

3 mittlere Apfel (ca. 600 g)

5 EL Zitronensaft

1 TLOI

1-2 EL Haferflocken

© VSE Hessen
Zubereitung

1. Trockenobst ggf. klein schneiden. Zusammen mit Mehl, Backpulver, Nissen,
Zucker und Gewdirzen in einer Schiissel mischen.

2. Apfel auf einer Reibe grob raspeln. Mit Zitronensaft betrdufeln und dann mit den
Ubrigen Zutaten griindlich verkneten.

3. Kastenform diinn einfetten und mit Haferflocken ausstreuen. Teig einfiillen und
Apfelbrot im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 50 Minuten backen.

Variationstipps:
e Trockenobstvarianten: Aprikosen, Datteln, Feigen, Sauerkirschen
e Als Gewilirze eignen sich auch Mischungen wie Lebkuchengewdirz.

www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung

Fur den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM — Deutschlands Initiative fur gesunde Ernah-
rung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfiuhrend zustindig: das Bundesministerium fir Landwirtschaft, Ernahrung und
Heimat (BMLEH) im Bereich Erndhrung und das Bundesministerium fir Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung. Ziel ist, das Erndhrungs-
und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: https://www.in-form.de/
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Gesundheit und Pflege
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