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SiBes oder Saures?! Das kannst du genau nach deinem Gusto
entscheiden. Denn je nach SilBe der Apfel, kommt dieser Kuchen auch
ganz ohne Zucker aus. Das probierst du am Besten direkt, wenn du ihn

zubereitest. Das glaubst du nicht? Dann lass uns eine Wette abschlieBen!

LAKTOSEFREI HISTAMINARM

lch bin mir sicher, dass dich dieses Rezept genauso von den Socken hauen wird wie
mich. Ich liebe Sifles — ob als Kekse, Muffins oder Kuchen. Und deshalb darf bei
Naoschereien einfach nicht geschummelt werden. ,Aber ohne Zucker2! Die Verrickte
méchte mich doch auf den Arm nehmen!” Nein. Das méchte ich nicht. Und es wiire eine
Schande, dir dieses Rezept vorzuenthalten. Denn es ist roffiniert im Geschmack, aber
ganz ohne raffinierten Zucker. Es ist raffiniert in der Zubereitung, denn nur maximal 7
Zutaten sind notwendig, um dieses késtliche Wunder zum Leben zu erwecken. Es ist
roftiniert einfach. |st dos nicht klasse? Ich liebe einfache Rezepte!

Also an die Réhre, fertig, los!

L 3us¢ne£tunngeit: 40 Minuten -_ HKalorien pra Stiick: 129 keal

For die Puffer: « 30 ml Wasser

+ 50 g Rosinen

+ 30 g Mandelstifte

¢ optional: 1-3 EL Honig

250 g Vollkornmehl

* 110 g pllanzliches Fetl / Butter
e 6-8 EL Wasser

o 6 Apfel

o 1 TLZimt
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1. Das Vollkernmehl zunéchst in einem Mixer oder Foodprozessor fein mahlen. In einer
groBBen Schale das Mehl mit Fett vermengen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Sollte
der Teigt nicht zusammenhalten, tige je nach Bedarf etwas Wasser hinzu. Das hangt
einzig und allein von Vollkornmehl ab, der Teig sollte geschmeidig sein. Lass den Teig fiir
ca. 30 Minuten an einem lauwarmen Orl ruhen.

2. Rosinen im Wasser einweichen.

3. In der Zwischenzeit drei Apfel schélen, entkernen und in grobe Stiicke schneiden. In
einem kleinen Topf mit Zimt und 30 ml Wasser bei niedriger Stufe kécheln lassen bis die
Apfel weich sind. Mit einer Gabel zerdriicken bis ein grobes Mus entsteht. Hier kannst du
nach Bedarf abschmecken, wenn das Mus zu saver ist, fige etwas Honig hinzu. Zum
Schluss Rosinen unterheben, den Topf von der Kochstelle nehmen und abkiihlen lassen.

4. Die restlichen Apfel ebenfalls schilen, entkernen und daraus feine Scheiben schneiden.
5. Den Ofen bei 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

6. Eine Backform mit Ol bestreichen, den Teig in die Form ausrollen und gleichmaBig
andriicken. Die Apfelmasse einfillen, mit Apfelscheiben belegen.

7. Den Kuchen ca. 35 Minuten backen. In den restlichen 5 Minuten mit Mandelstiften
bestreuen. Sobald der Kuchen fertig ist, kannst du ihn mit etwas Zimt gamieren.

Ginen Kommentar abachicken

Deine E-Mail-Adresse wird nicht veréffentlicht. Edforderliche Felder sind mit * markiert.
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Dieses Formular speichert Ihren Namen, lhre Email Adresse sowie den Inhalt, damit wir
die Kommentare auf unsere Seite auswerten kénnen. Weitere Informationen finden Sie
auf unserer Seite der Datenschutzbestimmungen.
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