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Zutaten Gor 4 Portionen):

2 EL Kirschmarmelade
2 EL Sultaninen, Kirschen oder Cranberrys ohne Zucker
(2 EL Granatapfelkerne)

120 ml Apfelsaft

4 sauerliche Apfel (a 200 9)

4 EL gehackte Mandeln oder Mandel-Walnusskernemischung
4 EL Kernige Haferflocken \ l

Etwas Zimt oder Lebkuchengewlrz und ein paar Spritzer ‘#1
Orangensaft machen den Pratapfel herrlich weihnachtlich ote ||;i

Zubereitung
Zeit: ca. 45 Minuten

Gefrocknete Frichte mit efwas Apfelsaft in eine kleine
Sohussel geben und einweichen.

Aptel waschen und die Kerngehduse mit einem
Apfelausstecher enffernen.

Mandeln (Walniisse) hacken, Haferflocken wit allen
anderen Zutaten mischen und mit etwas Zimt und Orange
abschimecken. Wer mag gibt noch eine extra Fortion
Granatdpfelkerne dazu.

Die Mischung mit einem Teeloffel in die Apfel fullen

und in eine Auflaufform setzen. Mit dem restlichen
Apfelsaft Ubergiefen. Im vorgeheizten Backofen bei 200
"G (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 2) 20-26 Minuten backen.
Dazu schimeckt besonders qut VanillesoBe.

Tipp:  Gesunde Fette im Bratapfel:  Ganz vorne mit dabe
sind Nisse - und das in allen Sorten. Mandeln, gerdstete
Haselnusse, Pistazien, Walnisse oder Fakannisse passen
ideal. Nussius ist ein perfekter Ersatz fur Butter.

Fur mehr Fillung ein Loffel Haferflocken dazugeben.

Um die Masse ‘klebrig" und kompakt zu bekommen eignet
sich Nussmus oder auch zerkleinerte Datteln.

Fertig!
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