
Zu taten (für 4 Port ionen):

2 EL Kirschmarmelade 
2 EL Sul taninen, Kirschen oder Cranberrys ohne Zucker
(2 EL Granatapfelkerne) 
120 ml Apfelsaf t 
4 säuerl iche Äpfel (à 200 g)
4 EL gehackte Mandeln oder Mandel-Walnusskernemischung 
4 EL Kernige Haferflocken
 Etwas Zimt oder Lebkuchengewürz und ein paar Spri t zer 
 Orangensaf t machen den Bratapfel herrl ich weihnach t l ich
 

Zuberei t ung  
Zei t: ca. 45 Minu ten

Getrocknete Früch te mi t et was Apfelsaf t in eine kleine 
Schüssel geben und einweichen.
Äpfel waschen und die Kerngehäuse mi t einem 
Apfelausstecher ent fernen.
Mandeln (Walnüsse) hacken, Haferflocken mi t al len 
anderen Zu taten mischen und mi t et was Zimt und Orange 
abschmecken. Wer mag gibt noch eine ex tra Port ion 
Granatäpfelkerne dazu. 
Die Mischung mi t einem Teelöffel in die Äpfel fül len 
und in eine Auflaufform set zen. Mi t dem rest l ichen 
Apfelsaf t übergießen.  Im vorgeheiz ten Backofen bei 200 
°C (Umluf t: 180 °C, Gas: Stufe 3) 30-35 Minu ten backen. 
Dazu schmeckt besonders gu t Vanil lesoße. 
Tipp:  Gesunde Fet te im Bratapfel:  Ganz vorne mi t dabei 
sind Nüsse – und das in allen Sorten. Mandeln, geröstete 
Haselnüsse, Pistazien, Walnüsse oder Pakannüsse passen 
ideal. Nussmus ist ein perfekter Ersat z für Bu t ter. 
Für mehr Füllung ein Löffel Haferflocken dazugeben.
Um die Masse “klebrig” und kompakt zu bekommen eignet 
sich Nussmus oder auch zerkleinerte Dat teln. 

Fert ig!

www.information-mundgesundheit.de
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