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Paprika-Frischkäse

Anleitung
1. Paprika und Schnittlauch waschen.
2. Die Paprika in sehr feine Würfel 

schneiden.
3. Den Schnittlauch fein kleinschneiden.
4. Frischkäse, Schnittlauch, Paprika und 

Ajvar in eine Schüssel geben und 
miteinander verrühren.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

• Schneidebrett
• Küchenmesser
• Schüssel

Material

Zutaten
• 200 g Frischkäse
• 15 g Schnittlauch
• ½ Paprika

• Löffel
• Waage

• 2 EL Ajvar
• Salz
• Pfeffer

Quelle: DGE o. J. 



2

Kräuter-Frischkäse

Anleitung
1. Schnittlauch, Petersilie und Kresse waschen 

und möglichst fein kleinschneiden. 15 g 
geschnittene Kräuter sind ungefähr 3 EL.

2. Frischkäse und Kräuter in eine Schüssel 
geben und miteinander verrühren.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

MaterialZutaten
• 200 g Frischkäse
• Ca. 15 g Petersilie
• Ca. 15 g 

Schnittlauch
• Ca. 10 g Kresse
• Salz und Pfeffer

• Schneidebrett
• Küchenmesser
• Schüssel
• Löffel
• Waage

Milchprodukte wie 
Frischkäse enthalten Eiweiß 
(auch Protein genannt). 
Das brauchen wir, um die 
Zellen herzustellen, aus 
denen unser Körper besteht. 
Eine andere Eiweiß-Quelle 
sind Hülsenfrüchte wie z. B. 
Linsen und Bohnen.

Quelle: BMEL 2021, BLE o. J., DGE 
2019 c
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Hummus

Anleitung
1. Wenn getrocknete Kichererbsen verwendet 

werden, werden sie zuerst für 12 Stunden in einer 
großen Schüssel mit viel Wasser eingeweicht. 
Anschließend werden sie in einen hohen Topf 
gegeben, mit Wasser bedeckt und für eine 
Stunde gekocht. Vorsicht: Es entsteht viel 
Schaum, der leicht überkocht.

2. Die Kichererbsen werden zum Abtropfen in ein 
Sieb gegeben und kurz abgespült.

3. Kichererbsen, geschälten Knoblauch, 
Zitronensaft, Olivenöl, Tahini, Salz, Pfeffer und 
Kreuzkümmel werden in einer hohen Schüssel 
püriert, bis eine cremige Masse entsteht.

Material

Zutaten
• 400g gekochte Kichererbsen

(selbst gekocht aus 250 g 
getrockneten Kichererbsen oder aus 
der Dose)

• 1 - 2 Zehen Knoblauch
• Saft einer halben Zitrone
• 3 EL Olivenöl
• 2 EL Tahini (Sesam-Mus)
• ½ TL Salz
• Kreuzkümmel
• Pfeffer

• Große Schüssel
• Hoher Kochtopf
• Sieb
• hohe Schüssel zum Pürieren
• Pürierstab
• Zitronenpresse
• Kleines Küchenmesser



4 Quelle: BLE 2020, BLE o. J.
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Möhrengrün-Pesto

Anleitung
1. Das Möhrengrün in einem Sieb abwaschen und möglichst 

trocken schütteln. Wenn vorhanden, kann das Möhrengrün 
in der Salatschleuder trockengeschleudert werden.

2. Das Möhrengrün grob kleiner schneiden und in den 
Standmixer geben.

3. Den Käse reiben und dazu geben.
4. Die Nüsse/Kerne dazugeben und alles pürieren.
5. Das Öl dazugeben und kurz mitpürieren.
6. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
7. Das Pesto in heiß ausgewaschene Schraubgläser füllen 

und im Kühlschrank lagern. Wenn das Pesto zum Schluss 
mit einer dünnen Schicht Öl bedeckt wird, ist es 
luftgeschützt und hält länger.

Material

Zutaten
• 150 g Möhrengrün
• 1 - 2 Zehen Knoblauch
• 50 g Hartkäse, z. B. Parmesan
• 150 g Nüsse/Kerne, z. B. 

Mandeln, Cashewnüsse, 
Sonnenblumenkerne

• 120 ml Öl (Oliven- oder 
Rapsöl)

• Salz, Pfeffer, Zitronensaft

• Sieb
• Evtl. Salatschleuder
• Schneidebrett
• Messer
• Reibe
• Messbecher
• Standmixer



6 Quelle: Leitzmann & Keller 
2010
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Fladenbrot

Anleitung
1. Die Hefe in das lauwarme Wasser bröseln und mit dem 

Zucker zusammen darin auflösen. Dazu ggf. vorsichtig 
umrühren.

2. Mehl, Öl und Salz in einer Schüssel vermischen.
3. Das Hefe-Wasser-Zucker-Gemisch dazu geben und 

alles für ca. 7 Minuten zu einem elastischen Teig 
verkneten.

4. Den Teig zu einer Kugel formen, mit einem Geschirrtuch 
abdecken und für 30 Minuten gehen lassen.

5. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen.
6. Den Teig noch einmal kurz kneten und dann auf dem 

Backblech mit den Händen zu einem Fladenbrot 
auseinanderziehen. Der Teig sollte dann ca. 1,5 cm dick 
sein.

7. Den Teig mit etwas Milch und Olivenöl bestreichen und 
ggf. mit Sesam bestreuen.

8. Noch einmal für 30 Minuten auf dem Backblech gehen 
lassen.

9. Für 8-10 Minuten bei 200 °C Umluft oder 230 °C Ober-
/Unterhitze backen.

Material

Zutaten für ca. 6 Portionen
• 220 ml lauwarmes Wasser
• ½ Würfel Frischhefe
• 1 EL Zucker
• 2 EL Rapsöl
• 360 g Vollkornmehl
• 1 TL Salz
• Etwas Olivenöl
• Etwas Milch
• evtl. Sesam zum Bestreuen

• Waage
• Messbecher
• Große Schüssel
• Esslöffel
• Teelöffel
• Backblech
• Backpapier



8 Quelle: Buyken 2004, Leitzmann & Keller 2010

Die Ballaststoffe im Vollkorn 
sorgen dafü ̈r, dass unser 
Blutzuckerspiegel nicht so stark 
ansteigt und langsamer 
wieder abfällt. Dadurch fallen 
wir nach dem Essen nicht in 
ein Tief. Wir können uns länger 
konzentrieren und werden 
nicht so schnell schlapp.
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Frischkäse-Sandwiches

Anleitung
1. Gurke und ggf. Tomate waschen und in 

möglichst dünne Scheiben schneiden.
2. Ein bisschen Frischkäse auf die jeweils obere 

Brotscheibe des Sandwiches streichen, den 
Rest auf die jeweils untere Scheibe.

3. Die untere Brotscheibe mit Gurke und ggf. 
Tomate belegen, die Brotscheiben 
zusammenklappen und in der Mitte 
durchschneiden.

Material

Zutaten für zwei Sandwiches
• 4 Scheiben Vollkornbrot

(ca. 40 g pro Scheibe)
• Ca. 90 g Kräuter- oder Paprika-

Frischkäse
• Ca. 40 g Gurke

(10 dünne Scheiben)
• Für Kräuterfrischkäse-Sandwiches 

zusätzlich ca. 40 g Tomate
(4 dünne Scheiben)

• Schneidebrett
• Besteckmesser
• Löffel
• Waage



10 Quelle: DGE 2019a, DGE 2019b
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Hummus-Sandwiches

Anleitung
1. Den Rucola waschen und in einem Sieb 

abtropfen lassen.
2. Die Zucchini waschen und in dünne Scheiben 

oder Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer 
würzen.

3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die 
geschnittene Zucchini darin von beiden Seiten 
für je ca. zwei Minuten anbraten.

4. Die Brotscheiben mit dem Hummus 
bestreichen, mit Rucola und Zucchini belegen 
und zu Sandwiches zusammenklappen.Material

Zutaten für 2 Sandwiches
• 4 Scheiben Vollkorntoast
• ¼ Zucchini (mittelgroß)
• 1 Handvoll Rucola
• 2 - 3 EL Hummus
• 1 TL Rapsöl zum Braten
• Salz und Pfeffer

• Sieb
• Schneidebrett
• Küchenmesser
• Besteckmesser
• Esslöffel
• Pfanne



12 Quelle: Leitzmann & Keller 2010
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Gemüsespieße

Anleitung
1. Champignons putzen, Paprika waschen, Zwiebel schälen
2. Paprika und Zwiebel in mundgerechte Stücke schneiden, 

Champignons bei Bedarf halbieren.
3. Das Gemüse in eine Schüssel geben, Öl und Balsamico-Essig, 

etwas Salz, Pfeffer und Estragon dazu geben.
4. Den Knoblauch schälen, durch eine Knoblauchpresse pressen 

und mit in die Schüssel geben.
5. Alles vermischen und möglichst für eine Weile durchziehen 

lassen (am besten 30 Minuten).
6. Das marinierte Gemüse auf die Grillspieße/Schaschlickspieße

aufspießen.
7. Die Spieße für 10-20 Minuten grillen ODER in der Pfanne auf 

dem Herd braten ODER für 20-30 Minuten im Ofen backen.

Material

Zutaten für 4 Spieße
• 16 Champignons
• 3 Paprika
• 1 Zwiebel
• 3 EL Raps- oder Olivenöl
• 1 EL Balsamico-Essig
• 1 Knoblauchzehe
• Salz, Pfeffer, Estragon

• Schneidebrett
• Messer
• Knoblauchpresse
• Grillspieße/ 

Schaschlikspieße
• Große Schüssel
• Teller zum Ablegen 

der Spieße



14 Quelle: Food Database GmbH o. J., DGE 2012, 
DGE 2022
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Burger-Brötchen

Zutaten für 8 kleinere Brötchen
• 250 g Dinkelmehl
• 250g Dinkelvollkornmehl
• 2 TL Salz
• 1 EL Zucker
• 20 g frische Hefe
• 200 ml lauwarmes Wasser
• 80 g weiche Margarine

Anleitung
1. Das lauwarme Wasser in einem Messbecher 

abmessen, die Hefe dazu bröseln, den Zucker 
dazu geben. Die Hefe soll sich im Wasser 
auflösen, ggf. vorsichtig umrühren.

2. Mehl und Salz in einer Schüssel mischen.
3. Die Margarine dazugeben.
4. Das Wasser mit Zucker und Hefe mit in die 

Schüssel geben und alles für 10 Minuten zu 
einem glatten Teig verkneten.

5. Zugedeckt bei Raumtemperatur für 1 Stunde 
gehen lassen.

6. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier 
auslegen.

7. Den Teig in 8 Portionen teilen und zu runden 
Brötchen formen. Die Brötchen aufs Backblech 
setzen und zugedeckt für weitere 30 Minuten 
gehen lassen.

8. Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze 
vorheizen.

9. Die Brötchen kurz flachdrücken, mit etwas Milch 
bestreichen. Im vorgeheizten Backofen auf der 
mittleren Schiene für ca. 20 Minuten backen.

Material
• Große Teigschüssel
• Waage
• 2 kleine Schüsseln zum 

Abwiegen von Zutaten
• Esslöffel

• Teelöffel
• Messbecher
• Geschirrtuch
• Backpapier
• Backblech



16 Quelle: Buyken 2004, Leitzmann & Keller 2010
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Falafel-Burger-Patties

Anleitung
1. Kichererbsen in einem Sieb abspülen und abtropfen 

lassen.
2. Petersilie waschen und kleinschneiden.
3. Zwiebel und Knoblauch schälen und in Stücke schneiden.
4. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkümmel, 

Koriander-Pulver und Kurkuma in einen Messbecher (oder 
eine hohe Schüssel) geben und mit einem Pürierstab 
pürieren.

5. Die Masse in eine Schüssel füllen, das Mehl nach und nach 
dazu geben und unterrühren. Zum Schluss das Backpulver 
untermischen, bis ein glatter Teig entstanden ist.

6. Zu Burger-Patties formen und plattdrücken (die Patties
werden beim Braten noch etwas höher).

7. Rapsöl in eine Pfanne geben, sodass der Boden gerade so 
bedeckt ist, und auf dem Herd auf hoher Stufe erhitzen.

8. Wenn das Öl heiß ist, den Herd auf mittlere Hitze 
herunterdrehen, die Patties in die Pfanne legen und für 
einige Minuten von beiden Seiten braten, sodass sie von 
außen knusprig sind.

9. Die Patties aus der Pfanne nehmen und auf einen mit 
Küchenpapier ausgelegten Teller legen. Das 
Küchenpapier saugt überschüssiges Öl auf.

Material

Zutaten für 4 Stück
• 250g gekochte Kichererbsen 

(selbst gekocht / aus der 
Dose)

• 1 Zwiebel
• 1 Zehe Knoblauch (optional)
• 3 EL kleingeschnittene 

Petersilie
• 1 TL Kreuzkümmel
• 1 TL Koriander-Pulver
• ½ TL Kurkuma
• Salz und Pfeffer
• 9 EL Mehl (Weizenvollkorn)
• 1 gestrichener TL Backpulver
• Rapsöl zum Braten

• Sieb
• Schneidebrett
• Kleines Messer
• hohe Schüssel 

zum Pürieren
• Pürierstab
• Löffel

• Pfanne
• Pfannen-

wender
• Küchen-

papier
• Teller



18 Quelle: Jukanti et al. 2012
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Kidneybohnen-Burger-Patties

Anleitung
1. Die Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen lassen. 

Anschließend in einer Schüssel mit einer Gabel zerdrücken, 
sodass eine Masse entsteht.

2. Die Zwiebel schälen und in sehr feine Würfel schneiden.
3. Den Knoblauch schälen und durch die Knoblauchpresse 

pressen.
4. In einer Pfanne ca. 1 Esslöffel Rapsöl erhitzen und die 

Zwiebelwürfel darin für einige Minuten anbraten, bis sie 
leicht bräunlich werden. Den Knoblauch dazu geben und 
noch einmal ca. eine Minute braten.

5. Zwiebel und Knoblauch zu den Kidneybohnen in die 
Schüssel geben. Haferflocken, Mehl, Sojasoße, Senf, 
Paprikapulver, Kreuzkümmel und Pfeffer dazugeben.

6. Alles zu einer Masse verkneten und dann vier Burger-Patties
formen.

7. Rapsöl in eine Pfanne geben, sodass der Boden gerade so 
bedeckt ist, und auf dem Herd auf hoher Stufe erhitzen.

8. Wenn das Öl heiß ist, den Herd auf kleine Hitze 
herunterdrehen, die Patties in die Pfanne legen und für ca. 10 
Minuten von beiden Seiten braten, sodass sie von außen 
knusprig sind.

9. Die Patties aus der Pfanne nehmen und auf einen mit 
Küchenpapier ausgelegten Teller legen. Das Küchenpapier 
saugt überschüssiges Öl auf.

Material

Zutaten für 4 Stück
• 250g gekochte 

Kidneybohnen (selbst 
gekocht / aus der Dose)

• 1 Zwiebel
• 1 Zehe Knoblauch (optional)
• 60 g zarte Haferflocken
• 25 g Vollkornmehl
• 2 TL Sojasoße (oder 

Gemüsebrühepulver)
• 2 TL Senf
• 2 TL Paprikapulver
• 1 TL Kreuzkümmel
• 1/8 TL Pfeffer
• Rapsöl zum Braten

• Große Schüssel
• Schneidebrett
• Knoblauch-

presse
• Pfannenwender
• Küchenmesser

• Gabel
• Sieb
• Pfanne
• Teelöffel



20 Quelle: Wang et al. 2010
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Linsen-Bolognese

Anleitung

1. Das Gemüse waschen und putzen. Den Lauch in 
feine Ringe schneiden. Die Möhren und den Sellerie 
schälen und in kleine Würfel schneiden.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in 
feine Würfel schneiden.

3. Das Öl im Topf erhitzen und die Zwiebeln bei 
mittlerer Hitze glasig andünsten. Den Knoblauch 
dazu geben und mitdünsten. Dann das Gemüse 
ebenfalls dazugeben und mitdünsten.

4. Die Gemüsebrühe sowie die gehackten und 
passierten Tomaten dazugeben.

5. Die Linsen abwiegen, in einem Sieb unter heißem 
Wasser abspülen und mit in den Topf geben. Alles 
kochen lassen, bis die Linsen weich geworden sind 
(ca. 20-35 Minuten je nach Sorte der Linsen). Mit 
Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum abschmecken.

6. Mit Nudeln anrichten und nach Wunsch mit 
geriebenem Parmesankäse bestreuen.

Material

Zutaten für 6 Portionen
• ½ Zwiebel
• 1 Knoblauchzehe (optional)
• 200g Gemüse der Saison (z. B. 

Möhren, Lauch und 
Knollensellerie im 
Winter/Frühling)

• 2 EL Rapsöl
• 70g Linsen
• 200g gehackte Tomaten
• 400g passierte Tomaten
• 250 ml Gemüsebrühe
• Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum
• Parmesankäse (optional)

• Schneidebrett
• Messer
• Sparschäler
• Kochlöffel

• Messbecher
• Feines Sieb
• Reibe



22 Quelle: DGE 2014, Rienks et al. 2018, Watzl 2011
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Chili sin Carne

Anleitung
1. Die Sojaschnetzel mit der Sojasoße in eine 

Schüssel geben und mit 500 ml heißem 
Wasser über-gießen. Etwa 15 Minuten ziehen 
lassen, bis das Wasser aufgesogen und die 
Sojaschnetzel weich geworden sind.

2. Zwiebeln und Knoblauch in kleine Würfel 
schneiden.

3. Rapsöl in einen großen Topf geben und 
erhitzen. Die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 
1-2 Min dünsten. 

4. Knoblauch, Paprikapulver und Tomatenmark 
hin-zugeben und kurz anbraten.

5. Die eingeweichten Sojaschnetzel dazugeben 
und für einige Minuten anbraten.

6. Mit 250ml Gemüsebrühe ablöschen. Die 
gehackten und passierten Tomaten 
hinzugeben und auf mittlerer bis kleiner Hitze 
10 Minuten köcheln lassen.

7. Mais und Bohnen in einem Sieb abspülen und 
ab-tropfen lassen. Mit in den Topf geben und 
weitere 5 Minuten auf mittlerer Hitze köcheln 
lassen.

Material

Zutaten für ca. 6 Portionen
• 200g Sojaschnetzel (fein)
• 6 EL Sojasoße
• 1 Zwiebeln
• 1 Knoblauchzehe
• 1 Dose Mais (400g)
• 800g Kidneybohnen (selbst gekocht 

oder aus der Dose)
• 400g schwarze Bohnen (selbst 

eingeweicht oder aus der Dose)
• 800 g (2 Dosen) gehackte Tomaten
• 250ml passierte Tomaten
• 250ml Gemüsebrühe
• 3 TL Tomatenmark
• 2 TL Paprikapulver
• Salz und Pfeffer
• 2 EL Rapsöl

• Schüssel
• Messbecher
• Esslöffel
• Sieb

• Schneidebrett
• Kleines 

Küchenmesser
• Großer Kochtopf
• Kochlöffel



24 Quelle: Kraut et al. 1981, Jungbluth et al. 2016
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Hafer-Gemüse-Bällchen 

Anleitung
1. Heißes Wasser und Haferlocken in eine Schüssel geben und

ca. 5-8 Minuten einweichen lassen.
2. Möhren schälen und fein reiben. Zucchini waschen und 

ebenfalls fein reiben.
3. Fein geriebene Möhren und Zucchini zu den Haferflocken 

geben, mit einem Löffel vermengen und nach eigenen 
Vorlieben mit Salz, Pfeffer, Gewürzen und Kräutern 
verfeinern.

4. Mit angefeuchteten Händen Bällchen formen.
5. Reichlich Öl in der Pfanne erhitzen und die Bällchen von 

beiden Seiten goldbraun backen.

www.in-form.de

Zutaten für 2 Portionen
• 160g Haferflocken
• 200ml heißes Wasser
• 50g geriebene Möhre
• 50g geriebene Zucchini
• Pfeffer/Salz
• Kräuter/Gewürze nach Wahl
• Öl

Material
• Korn-Quetsche (optional)
• Küchenwaage
• Wasserkocher
• Messbecher 
• Schüssel
• Sparschäler
• Messer
• Reibe
• Löffel
• Pfanne
• Pfannenwender



26 Quelle: Maschkowski & Rempe (2022)
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Pfannenbrot

Anleitung
1. Mehl und Backpulver in einer großen Schüssel 

verrühren. 
2. Salz, Wasser und 1 EL Öl hinzugeben.
3. Alle Zutaten zu einem Teig verrühren.
4. Den Teig für ca. 10 Minuten ruhen lassen.
5. Ausroll-Unterlage und Nudelholz mit etwas Mehl 

bestäuben.
6. Den Teig in acht Portionen teilen. Jede Portion mit 

dem Nudelholz zu einem dünnen Fladen ausrollen.
7. Etwas Öl in der Pfanne erhitzen.
8. Die Herdplatte auf mittlere Hitze herunterdrehen 

und die Brotfladen nacheinander in der Pfanne von 
beiden Seiten braten, bis sie braun werden. Vorsicht: 
Die Brote können schnell anbrennen.

9. Einen Teller mit einem Blatt Küchenrolle auslegen 
und die fertigen Brote darauf ablegen. So wird 
überschüssiges Öl vom Papier aufgesaugt. 
Anschließend am besten warm servieren.

www.in-form.de

Material

Zutaten für ca. 8 Brote
• 300 g Vollkornmehl, Dinkel oder 

Weizen
• 1 TL Backpulver
• 1 TL Salz
• 1 EL Oliven- oder Rapsöl
• 200 ml Wasser
• Oliven- oder Rapsöl zum Braten

• Waage
• Messbecher
• Große Schüssel
• Esslöffel
• Teelöffel
• Nudelholz
• Unterlage zum Teig-Ausrollen
• Pfanne
• Pfannenwender
• Küchenrolle
• Teller



28 Quelle: Maschkowski & Rempe (2022)
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Türkische Linsensuppe

Anleitung
1. Zwiebel und Knoblauch schälen und in feine 

Würfel schneiden.
2. Möhre und Tomaten waschen, die Möhre 

schälen und beides in kleine Stücke schneiden.
3. Die roten Linsen im Sieb abwaschen.
4. Wenn Minze gewünscht ist, die Minze waschen.
5. Etwas Öl im Kochtopf erhitzen und die 

Zwiebelstücke darin anbraten.
6. Knoblauch, Tomatenstücke, Tomatenmark und 

die Hälfte der Minze dazugeben und mitbraten.
7. Möhrenstücke, Kreuzkümmel und Paprikapulver 

dazugeben und alles für ca. 5 Minuten 
anbraten. Dabei häufig umrühren.

8. Linsen und Wasser/Gemüsebrühe dazugeben 
und alles mit geschlossenem Deckel für 15 – 20 
Minuten kochen.

9. Die Suppe pürieren.
10. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken 

und mit der restlichen Minze garnieren.

www.in-form.de

Material

Zutaten
• 1 Zwiebel
• 1 Knoblauchzehe
• 1 Möhre
• 2 große Tomaten
• 75 g Tomaten-

mark
• 125 g rote Linsen
• 750 ml Wasser 

oder Gemüse-
brühe

• Schneidebrett
• Küchenmesser
• Sparschäler
• Waage
• Feines Sieb
• Messbecher

• Esslöffel
• Teelöffel
• Großer Kochtopf

mit Deckel
• Kochlöffel

• Etwas Oliven-
oder Rapsöl

• 1 EL Zitronensaft
• ½ TL Kreuzkümmel
• 1 TL Paprikapulver
• Salz
• Pfeffer
• 1 Handvoll frische 

Minze nach 
Belieben



30 Quelle: BzfE (o.J.)
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Pancakes mit Apfelmus

Anleitung
Für die Pancakes:
1. Getreide mit der Getreidemühle mahlen.
2. Alle Zutaten in einen Shaker geben und gut 

durchschütteln
3. Öl in einer Pfanne erhitzen und Teig ausbacken. 

Zwischendurch wenden.
Für das Apfelmus:
1. Die Äpfel schälen, Kerngehäuse entfernen und 

in Stücke schneiden. Dann die Apfelstücke 
zusammen mit dem Apfelsaft in einen Topf 
geben, zugedeckt aufkochen und ca. 5 Minuten 
leicht köcheln lassen. 

2. Die pfel so lange (ca. 5 Minuten) weich dünsten, 
bis die Flüssigkeit etwas verdampft ist und sich 
das Kompott mithilfe eines Kartoffelstampfers 
leicht zerdrücken lässt.

3. Das fruchtige Kompott mit Zimt und Zucker (je 
nach gewünschter Süßkraft) verfeinern, ins 
Schraubglas füllen und abkühlen lassen

www.in-form.de

Material

Für den Teig:
• 120g Vollkornmehl
• ¼ TL Backpulver
• 1 Prise Salz
• 100ml 

Pflanzendrink 
(Hafer)

• Rapsöl (zum 
Braten)

• Esslöffel
• Große Schüssel
• Schüttelbecher
• Teelöffel
• Bratpfanne
• Pfannenwender
• Getreidemühle

• Schneidebrett
• Schneidemesser
• Sparschäler
• Kochtopf
• Kochlöffel
• Kartoffelstampfer
• Schraubglas

Für das Apfelmus:
• 2 Äpfel
• 100ml Apfelsaft
• 1 Messerspitze Zimt
• 2 EL Zucker

Zutaten für 2 Portionen



32 Quelle: Lobitz, R. (o.J.)
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Apple Crumble

Anleitung
1. Die Äpfel waschen und schälen, das 

Kerngehäuse herausschneiden und in 
kleine Stücke schneiden. Die Apfelstücke 
in die Auflaufform füllen.

2. Mehl, Zucker, Margarine/Butter und 
etwas Zimt in die Schüssel tun und mit 
den Händen zu Streuseln verkneten.

3. Die Streusel über den Äpfeln verteilen.
4. Bei 200°C (Ober-Unter-Hitze) für ca. 30 

Minuten backen.

MaterialZutaten für
4 Portionen
• 4 Äpfel
• 140 g Mehl

(z. B. Dinkelmehl)
• 70 g Zucker
• 70 g Margarine
• Zimt

• Küchenwaage
• Sparschäler
• Küchenmesser
• Schneidebrett
• Auflaufform
• Schüssel
• Löffel

Quelle: Buchter-Weisbrodt 1998, Carr 2018, DGE o. J. 
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