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APFELSCHLANGERL

AUS DINKELVOLLKORN-APFELMUS-TEIG

ZUTATEN

Fur den Teig:

150 g Apfelmus, ungesuft
50 g Rapsol

50 g Zucker

1 Prise Salz

300 g Dinkelvollkornmehl
1 TL Backpulver

Fur die Fulle:

ca. 800 g Apfel

5 EL Apfelmus, ungesUft

1 TL Ceylon-Zimt

2 EL Zitronensaft

bei Bedarf: 2 P. Vanillezucker
zum Sulken

25 g Vollkornsemmelbrosel
25 g Walnusse, gerieben

1 EL Rapsol

Aulerdem:
Mehl zum Ausrollen
Milch zum Bestreichen

etwas Ubung erforderlich

ZUBEREITUNG

Zuerst den Teig herstellen: Apfelmus mit Rapsal,
Zucker und Salz verrihren. Mehl und Backpulver
hinzugeben und mit einem Loffel =zu
geschmeidigen Teig verrihren. Zuletzt den Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflache kurz mit den Handen
durchkneten, danach 20 Minuten ruhen lassen.
Waiahrenddessen die  Fille Apfel
waschen, ggf. schalen bzw. nur unsaubere Stellen
entfernen. Eine Halfte der Apfel in kleine Wirfel
schneiden, die andere Héalfte grob raspeln. Apfel mit
Apfelmus, Zimt und Zitronensaft verrUhren, bei
Bedarf  mit suflen. In einer
beschichteten Pfanne Ol erhitzen, Brosel und Niisse
darin anrosten. Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze
vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen.
Danach den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache

einem

zubereiten.

Vanillezucker

rechteckig, ca. 2 mm dunn ausrollen. Die Nussbrosel
der Lange nach in der Mitte verteilen, darauf die
Apfelfulle geben. Zuerst die
einklappen, dann eine langliche Seite lUber die Fulle
schlagen, mit Milch bestreichen und die zweite Seite
klappen und leicht
Apfelschlangerl auf das Blech geben, mit Milch
bestreichen und fur 40 Minuten backen.

schmalen Enden

Uber die Fulle andruicken.

zucker- und fettreduziert
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ERNAHRUNGSBERATUNG

www.ernaehrungsberatung-kogler.at



