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lm Auftrag des Umweltamtes der Land€shauptstadt Düsseldorf betreut das Umwelt_
Zen'trum Dü55eldorfe.V. das Lokale Agenda-projekt ,Regionale Vermarktung(. Nach
mehreren durchgeführten Werkstattgesprächen mit reger Bü,gerbetelligung, wurde
das eigentliche Piojektziel am 4. Mai 2oo4 erreichtr Die Eröffnung des r. Rheinischen
Bauernmarktes in Düsseldorf, aufdem Friedensplätzchen im 5tadtteil Unterbilk.
tri5che Produkt€ au5 de. Region für die Region. Handel der kurzen Wege. Direktver-
marktung vom Erzeuger zum Verbraucher. Ein Markt gestaltet von Bürgern für Bürger.

Zur nachhaltigen Begleitung des Marktes 5ind auch zukünftig vielfältige Aktivitäten
geplant. Zu Beginn de. Apfelernte 2oo4 hat sich tw-Umweltmini5terin Bärbel Höhn
im August zu einem Besuch aufdem Düsseldorfer Bauernmarkt angekündigt.

Anlasr genug, eine kleine Broschüre zu erstellen, die eineJseit5 Wissenswertes rund
um das Thema ,Apfel" vermitteln soll und andererseits zur Förderung de, ,egionalen
Ve,marktung beitragen möchte. Allen Marktteilnehmern viel €rfolg, viel Spaß beim
Lesen und natürlich auch beim probieren wünscht thnen

Helwig von l-ieben
-Geschäftsführunt-
Umwelt-Zentrum Dü5teldorf e.V
Dü55€ldorf, im Augu5t 2oo4
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Schon Adam und Eva konnten dieser
paradiesischen Frucht nicht widerstehen.

Bereits in vorchristl icher Zeit wurden
wildwachsende Apfel in unserer Region
geernIeI.

Ceschätzt wurde der Apfel nicht nur
al5 essbare Frucht, sondern auch wegen
seines Symbolcharakters. 50 soll er den
griechischen und germanischen Cöttern
angeblich ewige Jugend beschert haben
und gilt 5eitjeher al5 Zeichen der Macht
und als symbolder Liebe.

Da55 der Apfel (Malu5 sylvestris)-
aus Kleina5ien 5tammend - überhaupt zu
uns  an  den Rhe in  kam,  haben w i r  den
Römern  zu  verdanken.5 ie  b ra(h ten  d i (
ersten Apfelbäume au5 Griechenland mit.

frtt* U*.*zr 0'.
Weltweit wird die zahl der Apfelsorten
auf ca. 20.ooo geschätzt.

ln Deutschland werden etwa 60 für
den Erwerbsanbau genutzt, jedoch be-
sitzen nur knapp 3o Sorten eine wirkl iche
Marktbedeutung.

Die Hauptanbaugebiete sind Eaden-
Württemberg, Rheinland-Pfalz, Nieder
sachsen und Nordrhein-Westfalen.

El5tar und Jonagold sind hierzulande
die wichtigsten Anbau50rten. Diese
beiden Apfel - ergänzt um Braeburn und
Gala - zählen zu den bel iebtesten Sorten
in den heimischen Haushalten.

Neben Birnen, Quitten und Mispeln
werden auch die Apfel - au5 der Famil ie
der Rosengewächse - unter dem Sammel-
begrif f  "Kernobst" geführt.  Aus botan -

scher 5icht ist Kernobst eine Scheinfrucht,
weil  die Kerne (Samen) dieser Früchte in
den f l  eischig aufgewölbten Blütenböden
eingeschlossen sind, die der Verbraucher
als Frucht genießt.

Von allen Obstarten haben Apfel in
Deutschland die größte wirtechaftl iche
Bedeutung.In Europa liegen die Deut-
schen an der Tabellenspitze der 'Apfel-
genießer".

Neben der großen 6eschmacksviel-
falt, ihrer vielseitigen Verwendbarkeit im
Hausha l t ,  s ind  Apfe l  auch un ter  e rnäh.
rungrphyriologiichem Aspekt sehr wert-
voll. Keine andere obstart enthält so
viele Inhaltsstoffe in einer 50 günstigen
Kombination.

Ob Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente, der Apfel bietet alles
Wesentliche für den Körper und wird als

"Miniapotheke der Natur" bezeichnet.
Sein Vitamin-C-Cehalt istje nach Sorte
unterrchiedlich. Die Kohlenhydrate sind
in Form von leicht löslichem Fruchtzucker
und Traubenzucker enthalten und liefern
unserem Körper gchnell neue Energie.
Die'Apfel-Ballaststoffe" Cellulose und
Pektine sorgen für ein schnelle5 sätti-
gungrgefühl, binden ciftstoffe im Darm
und fördern gleichzeitig die verdau-
ung. Apfel enthalten nur wenig Kalorien:
ganze 58 pro roo cramm.'
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Die Genussreife l iegi meist eine bis mehrere Wochen hinter
der Pflückreife. Er5t durch die Lagerung erreichen die meisten
Sorten ihr volles Aroma und schmecken am besten. Wie lange
Apfelwirklich gut 5chmecken, hängt von der Sorte und auch von
den Lagerbedingungen ab. Die neben5tehende Tabelle gibt Aus-
kunft über die Pflück- und cenussreife einiger beliebter APfel-
sorten der heimischen Cärten.'

'  Landwir techaf tskammer Rheinländ (LawiKa)

Apf.lro?tc müclrclfc ccnu$ralfG

Eer lepsch Anfang bis Mi t te Otto-

Blaeburn Ab Ende oktobcr JanuarbiJMai

cox oranSe Mit te b i r  Ende S€p oktober b is November

Elrtar EndcS.ptc.nber blr
Mitt€ Oltober

Sofort na.h dcr Ernt.
bls Februar

Gala Ab Mit te Sept€mber

.lame5Criava End. Augurt blt Mltt€
9ept.mb.r

Kurz nach dcr Ernte bls
AnfanSoktober

Jonagold tnde September b is Sofod nach d€r t rnte

Rot€r B.rleprch Mltte S.ptcmbcr bit
MlttcOktober

Anfent l{ov.mb.r bis

Ende 5epiember b i t

Pllot Anf.nt bls Mitt€ olto- tcbruarbis.,unl

Topät E nd. s€pt.mber blt
AnfanBoktober

anfanS Novemb.r bi5
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ADfel 5ind sehr variationsreich in ihren zubereitungsmöglichkeiten.
Mit reiner kräftigen säure schmeckt ein Apfel nicht nur als Kuchen-

belag, im Obstralat, al5 Kompott, Gelee oder Bratapfel, er passt

auch gut zu herzhaften Cerichten. Roh schmeckt er zu vlelen Pikan-
ten salaten, gedünstet i5t er eine angenehme Beilage zu Wild, zu
Kas5ler oder zu Leber.

Cewürze die besonders gut mit Apfeln harmonieren, sind
Zimt, Vanil le und Rum für 5üße cerichte, Thymian und Majoran für

Dikante Cerichte. Ob süß oder herzhaft - ein Genuss sind sie immer.
Für welches Rezept man welchen APfel am besten verwendet,

hängt ab von der Beschaffenheit und dem Gehalt an Fruchtsäure.
so i9t für einen leckeren Kuchen ein täuerlicher Apfel begonders
geeignet, für einen Eintopf würde man eine Sorte bevorzugen, die
beim caren nicht so leicht zerfällt. '

Die folgende Tabelle bietet einen Überblick über die Verwend-
barkeit einiger Apfelrorten. 5ie dientjedoch nur als Anhaltspunkt.

'  Landwi r t5chaf  tskammer  Rhe in land (LaWiKa)

i !
FE

Bcrl.pech a I o a
a a a a o

CorOrenga I o a I I
El i tar a a a a
6lo*er o a a
60lden Del ic iout a -
ldarcd I I I a
InBr id Mar ie a a a
lamerGrleva a a a
l onago ld a o a a
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B E R L E P 5 C H

Der Berlepsch ist ein typi5cher Winter'
apfel, der etwa um r88o aus den Sorten

"Ananasrenetten und "Rib5ten Pepping"
gezüchtet wurde und haupt5ächlich im
Rheinland angebaut wird.

B R A E B U R N

Die5e Sorte wurde 1952 in Neuseeland
entdeckt, vermutlich als 5ämling von
,Lady  Hami l ton" ,  und durch  d ie  Baum-
schu le  Wi l l iams in  Braeburn  verbre i te t .

B O 5 K O O P

Als  f ruch tender  Tr ieb  e iner  5äml ingsun '
terlage wurde dieser Apfel vermutlich
r856 in Boskoop (Niederlande) entdeckt.

C O X  O R A N G E

Der cox wurde um l8z5 von dem engli '

schen züchter R. Cox entdeckt, wird als

König unter den Apfel5orten bezeichnet

und befindet sich seit  185o jm Handel.

E  L S T A  R

Als Kreuzung zwi5chen "Golden
Delicious" und ,lngrid Marie. wurde
der El5tar r955 in den Niederlanden
gezüchtet. Er ist seit 1972 in ganz west-
europa verbreitet.

Der Cala stammt aus Neuseeland.
Er re5ultiert au5 der Kreuzung zwischen

"Kidds Orange" und "Colden Delicious".
lm Handel befindet er sich seit 1960.

] A M E 5  G R I E V E

Der Züchter dieses Apfels ist ein gleich-
namiger Schotte au5 Edinburgh. Verbrei-
tet ist der lamer Grieve seit 1880.

I O N A C O L D

. ,onagold entstand 1941 in den USA aus

den Sorten 'Jonathan" und ,60lden

De l i c i ousn .

P I L O T

Al5 Kreuzung zwischen "Clivia" und

"Undineu wurde diese Sorte im Insti-
tut für Obstfortchung in Dresden-Pil lnitz
gezüchtet. 1988 wurde der Pilot unter
Sorten5chutz für den Handel frei gege-
Den.

lm lahr r965, ebenfalls vom obstfor-
schungsinstitut in Dresden gewonnen,
entstand Pinova al5 Kreuzung aus
,Co lden De l ic ious .  und 'C l jv ia ( .  1986
5tartete er in den Handel.

T O P A  Z

Diese neue Apfelsorte wurde erst 1994
in Tschechien gezüchtet, eine Kreuzung
zwischen "Rubinu und "Vanda".
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zu einer gesunden Lebensführung 8e-
hört neben regelmäßiger Bewegung im

wesentl ichen eine ausgewogene Ernäh-

rung in angemessener Menge optimaler-

weise zu Tageszeiten, die dem Biorhyth-
mu5 entsprechen. Obst gi l t  dabei als

wichtjge Quelle für die Versorgung des

Körper5 mit lebensnotwendigen Nähr-

stoffen.
Es zeichnet sich - mit Ausnahme von

Trocken- und Schalenobst (Nüssen) -

besonders durch hohe Bestandtei le an

Vitaminen, Mineralstoffen, Frucht5äu-
ren, Pektinen, Cerbstoffen und anderen

sekundären Pflanzenstoffen sowie leicht

resorbierbaren Kohlenhydraten au5.

Zudem bedingt ein hoher Wassergehalt
( 8o -9o%) -  eben fa l l s  abgesehen  von

Nüssen und Trockenobst - einen au58e-

sprochen niedrigen Energiewert.  Al l  die5

mach t  obs t  zu  e ine r  i dea len  zw ischen -
mahl2eit,  zu einem ausgewogenen Des-

sert und zu einem gefragten Leben5mit-

tel bei Reduktionsdiäten.

Koh len  hyd ra te

Den Hauptbestandtei l  der Nährstoffe

bi lden die Kohlenhydrate. Ahnlich wie

be i  ande ren  Obs ta r t en  l i eB t  de r  Koh len -

hydratgehalt von Apfeln z.B. durch-
schnitt l ich bei 12 gje 1oo g Fruchtf lei5ch.

Da Apfel kaum Eiwejß und Fett enthalten,

sind die Kohlenhydrate praktisch die ein-

zigen Energiel ieferanten.
Ein mittelgroßer Apfel (roo g) hat

etwa 50 kcal (2ro kl).  Das entspricht
nur etwa 2 % des Energiebedarfs eines

erwachsenen Menschen mit vorwiegend

ritzender Tätigkeit.
Die Kohlenhydrate setzen sich vor

al lem aus einfachen Zuckern, hauptsäch-

l ich Frucht- (Fruktose) und Traubenzucker
(C lukose ) ,  sow ie  hochmo leku la ren  V ieL -

fach-zuckern (Polysaccharide) zusammen.
Je nach Obstart kann aber auch bis

zu 75 % des Einfachzuckers Saccharose in

den Früchten enthalten sein. Während

truktose und Glukose vom Körper schnell

resorbiert und in Energie umgesetzt wer-

den, gehören die Polysaccharide zu den

unverdaulichen, Was5er bindenden 8aL-

laststoffen. Die leicht verdaulichen

Zuckerarten machen 2.8. den berühmten
Pau5enapfel zu einer idealen Zwischen-

Mahlzeit ,  die den Leistungsabfal l  zwi-

schen den Hauptmahlzeiten verhindert.
I n  a l l en  Obs ta r t en  kommen  d ie  che -

misch den Zuckern 2ugehörigen Ballast-

stoffe Cellulose (wasserunlösl ich) und

Pektin {wasserlö5l ich ) vor. Sie regen die

Darmtätigkeit posit iv an, wodurch 5ich

nicht nur die Passagezeit der Nahrungs-

re5te verkürzt, sondern auch die Kontakt-

dauer von kanzerogenen Stoffen mit der

Da rmwand .  lm  l dea l f a l l  so l l t e  d i e  t äg l i -

che Aufnahme von 3o-4o% Ballaststof

fen aufgrund der unterschiedl ichen Wir-

kung auf die Darmtätigkeit zur Hälfte aus

Cetreide (Vollkornprodukte) stammen

und zur anderen Hälfte aus obst und

Gemü5e .
Pektine werden von Darmbakterien

al5 Nahrungsquelle genutzt; sie erhö-

hen durch ihre Vermehrung das Stuhlse-

wicht. sie sind in der Lage, aufgrund ihrer

sehr hohen Quellwirkung (binden Wasser

bi5 zum 1oo-fachen des Eigengewichts)

im Darm gif t ige Zersetzung5produkte

von Mikroorganismen aufzunehmen und

somit auszu5cheiden. Darüber hinaus übt

Pcktln |rt .ln B.llütrtoift, dcr In ltf.ln
rclchllch vorh.nd.n |tl. €t h.nd.lt tlch utn
cln.n n.tü.llch.n Qu.llrtoff, dlrvlcl w.r-
t.r blndcn hnn. Ocrhalb ,thh P.ltln .uch
b.hn ,€lnm.ch.n. cln. gmß. Roll..
Dc. Gc5undhallrw.rt ll.tt vo. dlcn darln,
d.rr t.ltln lm D.rn dl. Glftatofi. blndct
und lhn lo.clnl8t. Außard.n t.nkt ct l.n
cholcitc?lnrple3.l.



Pektin einen positiven Einfluss auf die
Höhe der Blutfettwerte au5.

Cellulose ist Bestandteil der Obst-zell-
wände und erhöht ebenfall5 durch die
Wasserbindung da5 Stuhlgewicht. Der
feuchtere Darminhalt wirkt t ich Posi-
tiv auf die wach5tum5bedingungen und
Zu5ammen5etzung der Oarmbakterien
au5.

V i tamine
Vitamine werden zwar zusammen mil
Mineralstoffen in vielfält iger zusam-
men5etzung im Handel etwa in Form von
NahrungserBänzung5mitteln angeboten.

lhr Nutzen ist aber bei einer ausgewo-
genen Ernährun8'wei5e ohne krankhaft
bedingte Indikation zweifelhaft, denn der
Körper nimmt nur 9o viele Vitamine auf,
wie er für 5eine verschiedenen Funktio-
nen benötigt - der Rest wird ausgeschie-
den.

Neben den Vitaminen der B-CruPPe
und Carotin a15 Vorstufe (Provitaminlvon
Vitamin A, steht da5 Vitamin C im Vorder-
grund. Dertägliche Bedarf des Menschen
an Vitamin C ist mit roo mg sehr hoch.

Bei Vitamin-C-Mangel können Schä-
digungen der Gefäßkapil larwände 5owie
Blutungen des zahnfleisches und der
Schleimhäute auftreten.

Eine ausreichende Vitamin-C-Versorgung
durch den regelmäßigen Verzehr von
obst ist daher für die Cesundheit sehr
wichtiE.

Der Vitamin-C-Cehalt variiert aller-
ding5 stark bei den jeweil iSen Obstsor'
ten. Er hängt u. a. vom Reifegrad, von der
Lage der Früchte z.B. in der Baumkrone
bzw. von der Intentität der Sonnenein-
5trahlung ab. Wie stark 5ich der Vitamin-
c-cehalt bei Äpfeln der verschiedenen
sorten unter5cheidet, geht aus nachfo'-
gender Tabelle hervor.

aur:  Su(hter-weisbrodt ,  Helga:  "Der apfel" ,
C.Thieme Ver lag,  Stut tgart  1998

@
Dic malrt.n Vit.mlne und Mlnaralstoff.
dt2.n dir.lt unt.r dcr H.ut. Dcih.lb gllt
lmmcr nochr Apfcl 8ut weich.n und mll
Sahalacasan.

Mineralstoffe
ln vielen Obgtarten und vor allem in
Apfeln sind reichlich Mineralstoffe ent-
halten, die wesentlichsten 5ind Kalium,
Ph05phor, Calcium, Chlor, Natrium und
Eisen.

Der Eisengehalt ist mit durchschnitt-
l ich o,25 bis o,85 mglloo g nicht be5on-
der5 hoch, doch fördert die gleichzeitiSe
Aufnahme von Vitamin c die Eisenresorp-
tion im Körper um ein Mehrfache5. Eiren
spielt eine wichtige Rolle bei der Blutbil-
dung.

Das in größeren Mengen in Früch-
ten vorkommende Kalium (loo bis 175
mg/ 1oo g) erfüllt wichtiSe Aufgaben im
Nerven- und Muskelstoffwechsel. Dane-
ben beeinflusst es zusammen mit Nat-
rium den wa55erhaushalt des menschli-
chen Körperr.

Phorphor und calcium haben eine
wesentliche Funktion für den unge-
störten Aufbau von Zähnen und Kno-
chen. Die Mineralstoffe stehen in enger



wechselwirkung mit den Vitaminen,
Fermenten und Hormonen.

5ekundäre Pflanzenstof fe
zu den sekundären Pflanzenstoffen zäh-
len u.a. die carotinoide und phenoli-
5chen Verbindungen wie Catechine, Fla-
vonole und Anthocyane. Sie kommen
natürlicherweise in Ob5t und CemÜre
vor und haben dort neben einer Schutz-
funktion vor allem Einfluss auf Farbe und
Ceschmack.

Wi5senschaftl iche Studien belegen
mittlerweile auch eine gesundheitsför-
dernde wirkung für den menschlichen
Organismus. Sie sind 2.8. in der Lage,
reaktive Teilchen abzufangen und damit
Zellen und deren Inhaltsstoffe vor schäd-
lichen Wirkungen zu bewahren. Daher
können 5ekundäre Pfl anzenstoffe mögli-
cherweise vor Krebs- und Herz-Krei5lau-
ferkrankungen schützen und das lmmun-
system stärken. Es wird vermutet, das5
eine zu geringe Aufnahme die5er Stoffe
das Risiko für verschiedene Krankheiten
langfri5tig erhöht.

Die zu den Polyphenolen zählen-
den Flavonoide beitpielsweise sind für
eine gelbe, leuchtend rote, violette und
blaue Farb-Optikverantwortl ich (Kir-
schen, Apfel, Pfirsiche). Die Gerb-, Bitter

und scharfstoffe der zur gleichen GruPpe
gehörenden Phenolsäuren geben u.a.
Erdbeeren, Walnüs5en und Trauben den
typischen Ceschmack. Zusammen kön-
nen sie vor zellschäden und Infektionen
schützen sowie Entzündungen und Dia-
betes entgegenwirken.

Fruchtsäuren
Fruchtsäuren und andere ceschmack5-
komponenten de5 Ob5tes erfrischen und
fördern den Appetit.

Der Ceschmack de5 Obstes wird über-
wiegend durch den cehalt von Frucht'
5äuren und Zuckern sowie durch den
Cehalt an f ruchttypischen Aromastoffen
bestimmt.

Kern- und Steinobst enthält betonders
viel Apfelsäure, Beeren und 5üdfrÜchte
zeichnen sich vor allem durch zitronen-
säure aus.

"Fünf( ist Trumpf
obst spielt also in der Ernährung eine
wichtige Rolle und tollte daher in der täg-
lichen Kost nicht fehlen.

Beste Grundlage bietet z.B. die Kam-
pagne ,5 am Tag., die täglich fünf Portio-
nen obst und Gemüse auf den Spei5eplan
rchreibt, am besten bunt gemischt aus
der roten, gelben und grünen Farbpalette

Sogar ein Glas Saft oder Konserven dür'
fen dabei al5 eine Portion hinzugerechnet
werden. 5o ist aktiver und genussvoller
Cesundheitstchutz Sanz leicht im Alltag
umzutetzen.

Neueste ForschunSsergebnis5e bele-
gen, dass das Risiko, an Kreb5 der Ver-
dauungs- und Atmungtorgane zu erkran-
ken, bedeutend geringer i5t, wenn täglich
fünf statt zwei (oder weniSer) Portionen
Obst/Gemü5e verzehrt werden

50nderte i l  aus:  "Obst , , ,  a id infodi€nrt
Ve.braucheßchutz,  Ernäh.ung,
Landwir t rchaf t  e-V.  8onn, 2oo4

ob kl.lnc odcr troß. Apf.l b.tt.r schmek_
k.n, läist rlch nlcht Scncr.ll b.lntwortln.
Ausrchlattcbend bt di. tortcntyPitch.
crößc. Kl.infruchtlSe Soden wh cox
orang. odcrjonathän lönnan t(hon bcl
einem Dur<hmastd von 5omm Yollantwll'
k€lt lein, währ€nd troßfrrrchtltc sort.n wie
lon.Sold odcr SotlooP wcnlttt.ß clnrn
Dur(hmersar von ?o mm aufwcltan Jollten



Biobombe Apfel

- zwei Apfel pro Tag, roh gegessen oder
z.B. im Müsli, sind der beste Freund des
stoffwech5els.

- Apfel zählen zu den besten natürlichen
Jungkuren. Schale und Fruchtflei5ch, die
im Obst die Kernsubstanz schützen, ent-
falten im menschlichen Organismus vor-
beugende, heilende Kräfte.

- Besonders reich an Nährstoffen ist die
Schale. Sie enthält u.a. wertvolle unge-
sättigte Fettsäuren, Magnesium, Karo-
tene und Eisen.

- Apfel sind reich an Kalium. Dies ist
unerlässlich für den Wasserhau5halt,
für Nervenreizübertragung, Nieren-
funktion und Mu5keltätigkeit.

Heilen mit Apfeln

- Senken Blutdruck, Cholerterin-
und Blutfettwerte

- Kräftigen lmmun5y5tem,
Herz und Krei5lauf

- Stabil isieren den Blutzuckerspiegel

- Kräftigen die cefäße, vor allem
5chwache Venen

- Reinigen den Darm

- Kräftigen dar Zahnfleisch

Aut:  "Obtt  und Gemüse als Mediz in( ,
Südwestver lag München

@
8r.unfärbunt v.rhlndcrn
Si€ kannan da5: nech dam Anrchnalden be-
kommen Apfll &Co 5chn.ll eln€ unrchöne
Sraonfärbunt. DarläsrtsichBanzl. icht
verhlnd€rn,wenn man tofort na(h dem
Schäl.n oder Zcrkleln€rn Zitronrnsaft über
dle Frücht.8ibt.

l.g.runt
Di. im Handel €rhältll(hcn ADfel haben
b€raltg Canussralfa.
Sie blelben rchön lna<kl&wrnn rl., in ge-
locht.n Foll.nbcut€ln verpa(kt, im C.müse-
fach des Xü hlschrankr . ufbewa hrt wcrden.

Achtungl
Apf.labrr nlc zuramm€n mit |(ertoffeln
und/od.r 5al.t legern, weil sonst da5 R€lf€-
hormon Athyl.n di€ Haltb:rkelt ungünrti8
beelnfu$en känn.
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fürvier perronen

5oog Mehl Aus den Zutaten einen Hefeteig herstellen und so langegehen lassen, bi5 er sein
30g Hefe Volumen verdoppelt hat. Apfel schälen, Kerngehäuse entfernen, in kleine Stücke

I Prise Sälz schneiden, unter den Teig heben und noch einmal to bi5 t5 Minuten gehen lasgen.
log Zucker

% [ite. Milch Plattenfett auft8ooC erhitzen, einen Esslöffel in dar Fetttauchen, und 3o bis 35eier-
2 Eie. (Größe M) 8roße Portionen abstechen. Ffitt leren beir8o"c etwa 5 bi5TMinuten (nicht mehr ars

40 g Butter oder Ma,garine 5 bis 6 Krapfen auf einmal ins Fett geben l)
tooog Apfel (2.8. Boskoop)

2 Kg Plattenfett (2.8, Palmin) zucker und zimt vermischen und die noch heißen Krapfen darin wenden.
l25gZucker

I  ELZ imt



40g Butter
lSBZuckel

7So g Apfel(2.8. Boskoop)

759 Walnusshälften

759 Butter
r50g Zucket

2 Eier (Größe M)
geriebene Schale einer Zitrone

(unbehandelt)
r ElZitronensaft

r Prise Salz
loog 5tärkemehl

80g Meh l
I gestr. Tl Backpulver

4/tu @
Boden eine, Springform mit Pergamentpapier ausleSen, die Buttet schmelzen,
daraufgeben und den zucker daraufstreuen.

Die Apfel schälen, mit Apfelbohrer entkernen, in dicke Scheiben schneiden, aufdäs
Fett-Zucker-Gemisch verteil€n. Di€ walnü55e mit der Außenseite nach unten in die
öffnungen legen.

Aus den übrigen zutaten einen Rührteig herstellen, aufdie Apfel verteilen. Bel l80'c
etwa 60 Minuten backen, etwas abkühlen lassen, Rand lösen, Torte umttürzen, Papier
abziehen.



t

:

if

i

L
r.

rooog Kartoffcln
5oog Apfel (Boskoop)

r/r I Wasser
salz und Pfcffer

r5o g durchwachsenen Spe(k
r 8roße Zwiebel

6;.*/Jg" @
für vier Perionen
Kartoffeln waschen, schälen, in Würfelschneiden und in einen Topfgeben.

Apfel schälen, viert.ln, entkernen, würfeln, üb.r die Kartoffcln geben und mit Salz und
Pfeffer würzen. Dann ankochen und bei mittleret Hitze ca,20 Minuten taren

Sp€ck würfeln und auslassen. Dle Zwl.bel schälen, würflln, In dem Specl anbräunen
Apfel-Kartoffeltericht in eine passende Schüssel füllen und die Speck-Zwlebelmasse
darüber geben.

@
Dazu eebrätene Elutwurst  re ichen

@
Ein poetircher Name tü r ein €inta(he, Ge ri(ht dar a u s den zuiaten entetehi, d ie im R h€inland rtett
re ichl ich vorhanden und somit  b i l l ig  war€n:  Kartof le ln aus d€r dunkl€n Erd€ und räuer l i (h€ Apf€l
von den Ben Himm€l wa.h!enden Apfelbäumen.
War f rüher e in "Arm€-L€ut. -Ereenr war,  iet  h€üt€ in verbindunS mit  d€r herrhaf t€n,  gebrat€n.n
Blutwurst  tür  v ie le e in 'Leib8e. i (h l ( .



Wer den Apfel nicht ehrt
ist des Muses nicht wert.








