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Fir die Fillung: Den Backofen auf 170 Grad vorheizen. Schile die Apfel und
. 5 Apfel schneide sie in feine Scheiben. Vermische alle Zutaten fiir die
Flllung und verteile die Mischung gleichmaBig in einer Auflauf-
: ? ESS'°;fe' gem:_:mhlensci Walnlsse form. Fir die Streusel mischst du in einer Schissel Meh! und
enn on eine enose . . e .

bv;troffe: \I;ist, klon:aktiere bitte Zucker und gibst nach und nach das Olivendl (oder ein anderes
deine*n Ernadhrungsberater*in Pflanzendl) hinzu, bis der Teig eine kriimelige Konsistenz er-
hinsichtlich der Walntisse) reicht.

* 1/2 Teloffel Zimt Verteile die Streusel tber der Apfelmischung und backe den

* 2 Essléffel Zucker Kuchen 30 Minuten.

Fur die Streusel:

¢ 240 g Mehl (idealerweise die
Halfte davon Vollkornmehl)

¢ 75 ml Olivendl (alternativ

Apfel sind groBartige Ballaststoff-Lieferanten und machen

Kokos-, Raps- oder ein anderes diesen Kuchen damit zu einer tollen gesunden Alternative zu
Pflanzendl, wenn dir der normalem Kuchen. Durch das Backen werden die Apfel schén

Geschmack zu intensiv ist)

weich und bekémmlich, so dass du so versuchen kannst, sie wie-

* 100 g Zucker der in deinen Erndhrungsplan aufzunehmen. Walniisse wiede-
rum sind reich an essentiellen Fettsauren. In gemahlener Form

sind sie angenehm zu essen.

Da die Ernahrungsbedirfnisse sehr individuell sein kdnnen, bitten wir dich, alle Erndhrungsthemen mit deinem Gesundheitsteam und/oder einem*einer

Erndhrungsberater*in oder einem*einer auf CED spezialisierten Didtassistent*in zu besprechen.
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