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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung w
und mehr Bewegung

Z u t d t BN fiir 4 kleine Glaser

....................................................

(O 1kg Apfel

(O 1 Zitrone fiir Zitronensaft

O 6 EL Wasser

(O Zitronenpresse O Schneidebrett

O Kleines Kiichenmesser () Piirierstab

O Sparschiler O Kochtopf mit Deckel
O Loffel O Kkleine Schraubgliser
O Teeloffel O Kiichentuch
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Z u I] ere | t UNQ fiir 4 kleine Gliser
o Apfel waschen, schilen, vierteln, entkernen und in

kleine Stiicke wiirfeln.

* Der Rand der Glaser sollte

e Zitrone halbieren und auspressen. ; .
sauber bleiben, sonst fangt

e Apfelwiirfel mit dem Zitronensaft und 6 EL Wasser in (;ic,_sc}ll(nell an Z}; s.c}}llitmmeln.
einen Kochtopf mit Deckel geben und zugedeckt bei 16T Kafi €l HHCAter
. . . . behilflich sein.
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten weichkochen.

. . .. . * Aus den Apfelschalen lassen
Inzwischen die Schraubgliser und Deckel mit el i SHaneh s, Tae

kochendem Wasser ausspiilen und kopfiiber auf einem sl @aes heme e,
sauberen Kiichentuch trocknen lassen.

o Apfel im Kochtopf mit einem Piirierstab fein piirieren.

e Apfelmus nochmals aufkochen und in die vorbereiteten
Gliser bis zum Rand fiillen. Sofort mit den Deckeln
verschlief3en und abkiihlen lassen (Vorsicht heif}!).
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