500 g gekochte, mehlige Erdapfel

150 g Dinkelvollkornmehl

2ELOI

1Ei

20 g Zucker

1 Pk. Trockengerm

Zitronensaft und -zeste, Zimt

Ca. 4-5 Apfel geschilt, entkernt, gerieben
Butter fir die Form

Uberguss:
1/8 | Sauerrahm

1/8 | Joghurt 1%
1Ei

20 g Honig

1 Pkg. Vanillezucker

Erhalt der Muskulatur.

Apfel mit Zucker, Zimt und Zitronensaft marinieren. Erdépfel
fein reiben oder pressen und mit den restlichen Zutaten

zu einem Teig kneten und portionieren. Ein Reindl mit Butter
bepinseln, die Apfel mit Teig umhiillen, in das Reindl setzen
und 45 Minuten gehen lassen.

anschliefend bei ca. 160°C — 170°C ca. 20 Minuten im
vorgeheizten Rohr backen.

Fiir den Uberguss alles vermengen, tiber die Knddel gieRen
und nochmals 15 Minuten backen.

TIPP: Mit Hollerroster oder Apfelkompott servieren.

Der Erdapfel auch ,Zitrone des Nordens” genannt, ist mit einem Fettgehalt von 0,1% ein
echter Schlankmacher und gemeinsam mit dem Apfel im Winter eine wichtige Vitamin-C-
Quelle. Die Kombination verschiedener Eiweilde aus Erdapfel, Ei und Milchprodukt
erreicht die hochste biologische Wertigkeit und enthalt alle lebensnotwendigen
Aminosduren. Bestens als Fleischalternative geeignet — fiir die Wachstumsphase und zum




