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One apple a day -
keeps the doctor away.

Taglich einen Apfel essen

und du kannst den Arzt vergessen.




T

Im Auftrag des Umweltamtes der Landeshauptstadt Diisseldorf betreut das Umwelt-
Zentrum Disseldorf e.V. das Lokale Agenda-Projekt »Regionale Vermarktunge«. Nach
mehreren durchgefiihrten Werkstattgespriachen mit reger Blrgerbeteiligung, wurde
das eigentliche Projektziel am 14. Mai 2004 erreicht: Die Eréffnung des 1. Rheinischen
Bauernmarktes in Diisseldorf, auf dem Friedensplitzchen im Stadtteil Unterbilk.
Frische Produkte aus der Region fiir die Region. Handel der kurzen Wege. Direktver-
marktung vom Erzeuger zum Verbraucher. Ein Markt gestaltet von Blrgern fiir Biirger.

Zur nachhaltigen Begleitung des Marktes sind auch zukiinftig vielfaltige Aktivititen
geplant. Zu Beginn der Apfelernte 2004 hat sich NRw-Umweltministerin Birbel Héhn
im August zu einem Besuch auf dem Diisseldorfer Bauernmarkt angekiindigt.

Anlass genug, eine kleine Broschiire zu erstellen, die einerseits Wissenswertes rund
um das Thema »Apfel« vermitteln soll und andererseits zur Férderung der regionalen
Vermarktung beitragen méchte. Allen Marktteilnehmern viel Erfolg, viel SpaR beim
Lesen und natiirlich auch beim Probieren wiinscht Ihnen

Helwig von Lieben
-Geschaftsfihrung-
Umwelt-Zentrum Disseldorf e.V.
Diisseldorf, im August 2004
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Schon Adam und Eva konnten dieser
paradiesischen Frucht nicht widerstehen.

Bereits in vorchristlicher Zeit wurden
wildwachsende Apfel in unserer Region
geerntet.

Geschatzt wurde der Apfel nicht nur
als essbare Frucht, sondern auch wegen
seines Symbolcharakters. So soll er den
griechischen und germanischen Géttern
angeblich ewige Jugend beschert haben
und gilt seit jeher als Zeichen der Macht
und als Symbol der Liebe.

Dass der Apfel (Malus sylvestris) -
aus Kleinasien stammend - iiberhaupt zu
uns an den Rhein kam, haben wir den
Rémern zu verdanken. Sie brachten die

ersten Apfelbaume aus Griechenland mit.

Feline ULk

Weltweit wird die Zahl der Apfelsorten
auf ca. 20.000 geschatzt.

In Deutschland werden etwa 6o fiir
den Erwerbsanbau genutzt, jedoch be-
sitzen nur knapp 30 Sorten eine wirkliche
Marktbedeutung.

Die Hauptanbaugebiete sind Baden-
Wiirttemberg, Rheinland-Pfalz, Nieder-
sachsen und Nordrhein-Westfalen.

Elstar und Jonagold sind hierzulande
die wichtigsten Anbausorten. Diese
beiden Apfel — ergénzt um Braeburn und
Gala —zdhlen zu den beliebtesten Sorten
in den heimischen Haushalten.

Neben Birnen, Quitten und Mispeln
werden auch die Apfel — aus der Familie
der Rosengewdchse - unter dem Sammel-
begriff »Kernobst« gefiihrt. Aus botani-

scher Sicht ist Kernobst eine Scheinfrucht,

weil die Kerne (Samen) dieser Friichte in
den fleischig aufgewdlbten Blitenboden
eingeschlossen sind, die der Verbraucher
als Frucht genieft.

Von allen Obstarten haben Apfel in
Deutschland die groRte wirtschaftliche
Bedeutung. In Europa liegen die Deut-
schen an der Tabellenspitze der »Apfel-
genieRer«.

Neben der groRen Geschmacksviel-
falt, ihrer vielseitigen Verwendbarkeit im
Haushalt, sind Apfel auch unter ernih-
rungsphysiologischem Aspekt sehr wert-
voll. Keine andere Obstart enthalt so
viele Inhaltsstoffe in einer so giinstigen
Kombination.

Ob Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente, der Apfel bietet alles
Wesentliche fiir den Kérper und wird als
»Miniapotheke der Natur« bezeichnet.
Sein Vitamin-C-Gehalt ist je nach Sorte
unterschiedlich. Die Kohlenhydrate sind
in Form von leicht |6slichem Fruchtzucker
und Traubenzucker enthalten und liefern
unserem Korper schnell neue Energie.
Die »Apfel-Ballaststoffe« Cellulose und
Pektine sorgen fiir ein schnelles Satti-
gungsgefiihl, binden Giftstoffe im Darm
und férdern gleichzeitig die Verdau-
ung. Apfel enthalten nur wenig Kalorien:
ganze 58 pro 100 Gramm.*



Die Genussreife liegt meist eine bis mehrere Wochen hinter

der Pfliickreife. Erst durch die Lagerung erreichen die meisten
Sorten ihr volles Aroma und schmecken am besten. Wie lange
Apfel wirklich gut schmecken, hangt von der Sorte und auch von
den Lagerbedingungen ab. Die nebenstehende Tabelle gibt Aus-
kunft iiber die Pfliick- und Genussreife einiger beliebter Apfel-
sorten der heimischen Garten."

* Landwirtschaftskammer Rheinland (LaWiKa)

Pfllick- und Genussreife einiger Apfelsorten

Apfelsorte

Berlepsch

: Cax Orange

 Elstar

James Grieve

¢ Jonagold

Roter Berlepsch
i Roter Boskoop

- Pilot

Topaz

i Braeburn

{ Pinova

© Anfang bis Mitte Okto-

itte bis Ende Sep-
ember

: Mitte Oktaber
b Mltte SeptembEr

September

: Ende September brs
Mltte Oktober

: Mitte 0ktober

i Ende September bls
Mitte Oktober

ber

: Ende September bis.
: Anfang Oktober

: Ende September bls &

Mitte Septernber bis

: Anfang bis Mitte Okto- - Februar bis Juni

Ab Mltte Oktober

i Genussreife »

Novemberbls Marz

: sofort nach der Ernte

bis Februar

: Ende August bis Mitte © Kurz nach der Ernte bis

fan ktober

i Sefort nach der Ernte
i bis Wenhnachten

Anfang Novernber brs
Welhnachten

November bis Marz

Januar brs Mal

i Anfang November brs
: Januar
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Apfel sind sehr variationsreich in ihren Zubereitungsmoglichkeiten.
Mit seiner kréiftigen Saure schmeckt ein Apfel nicht nur als Kuchen-
belag, im Obstsalat, als Kompott, Gelee oder Bratapfel, er passt
auch gut zu herzhaften Gerichten. Roh schmeckt er zu vielen pikan-
ten Salaten, gediinstet ist er eine angenehme Beilage zu Wild, zu
Kassler oder zu Leber.

Gewiirze die besonders gut mit Apfeln harmonieren, sind
Zimt, Vanille und Rum fiir siiRe Gerichte, Thymian und Majoran fir
pikante Gerichte. Ob sii oder herzhaft - ein Genuss sind sie immer.

Fur welches Rezept man welchen Apfel am besten verwendet,
hingt ab von der Beschaffenheit und dem Gehalt an Fruchtsaure.
So ist fiir einen leckeren Kuchen ein sauerlicher Apfel besonders
geeignet, fiir einen Eintopf wiirde man eine Sorte bevorzugen, die
beim Garen nicht so leicht zerfallt.”

Die folgende Tabelle bietet einen Uberblick iber die Verwend-
barkeit einiger Apfelsorten. Sie dient jedoch nur als Anhaltspunkt.

* Landwirtschaftskammer Rheinland (LawiKa)

 Welche Apfelsorte eignet sich wofiir?

Apfelsorte

Bosko-op

‘ Cox Orange

- Elstar

Tafelobst /
: Rohkost

{ Golden Delicious

Idared

Ingrid Marie

i James Grieve

'Joni;goh‘:i‘ -

Kochen

i Backen

| © Braten

Diinsten
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BERLEPSCH

Der Berlepsch ist ein typischer Winter-
apfel, der etwa um 1880 aus den Sorten
»Ananasrenette« und »Ribsten Pepping«
gezuchtet wurde und hauptsachlich im
Rheinland angebaut wird.

BRAEBURN

Diese Sorte wurde 1952 in Neuseeland
entdeckt, vermutlich als Samling von
»Lady Hamilton«, und durch die Baum-
schule Williams in Braeburn verbreitet.

BOSKOOP

Als fruchtender Trieb einer Samlingsun-
terlage wurde dieser Apfel vermutlich
1856 in Boskoop (Niederlande) entdeckt.

COX ORANGE

Der Cox wurde um 1825 von dem engli-
schen Ziichter R. Cox entdeckt, wird als
Kénig unter den Apfelsorten bezeichnet
und befindet sich seit 1850 im Handel.

ELSTAR

Als Kreuzung zwischen »Golden
Delicious« und »Ingrid Marie« wurde
der Elstar 1955 in den Niederlanden
geziichtet. Er ist seit 1972 in ganz West-
europa verbreitet.

GALA

Der Gala stammt aus Neuseeland.

Er resultiert aus der Kreuzung zwischen
»Kidds Orange« und »Golden Delicious«.
Im Handel befindet er sich seit 1960.

JAMES GRIEVE

Der Ziichter dieses Apfels ist ein gleich-
namiger Schotte aus Edinburgh. Verbrei-
tet ist der James Grieve seit 1880.

JONAGOLD

Jonagold entstand 1943 in den USA aus
den Sorten »Jonathan« und »Golden
Delicious«.

PILOT

Als Kreuzung zwischen »Clivia« und
»Undine« wurde diese Sorte im Insti-

tut fiir Obstforschung in Dresden-Pillnitz
geziichtet. 1988 wurde der Pilot unter
Sortenschutz fur den Handel frei gege-
ben.

PINOVA

Im Jahr 1965, ebenfalls vom Obstfor-
schungsinstitut in Dresden gewonnen,
entstand Pinova als Kreuzung aus
»Golden Delicious« und »Clivia«. 1986
startete er in den Handel.

TOPAZ

Diese neue Apfelsorte wurde erst 1994
in Tschechien geziichtet, eine Kreuzung
zwischen »Rubin« und »Vandax.
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Zu einer gesunden Lebensfiihrung ge-
hort neben regelmaliger Bewegung im
wesentlichen eine ausgewogene Erndh-
rung in angemessener Menge optimaler-
weise zu Tageszeiten, die dem Biorhyth-
mus entsprechen. Obst gilt dabei als
wichtige Quelle fiir die Versorgung des
Korpers mit lebensnotwendigen Nahr-
stoffen.

Es zeichnet sich — mit Ausnahme von
Trocken- und Schalenobst (Nussen) -
besonders durch hohe Bestandteile an
Vitaminen, Mineralstoffen, Fruchtsau-
ren, Pektinen, Gerbstoffen und anderen
sekundaren Pflanzenstoffen sowie leicht
resorbierbaren Kohlenhydraten aus.
Zudem bedingt ein hoher Wassergehalt
(80-90 %) — ebenfalls abgesehen von
Niissen und Trockenobst — einen ausge-
sprochen niedrigen Energiewert. All dies
macht Obst zu einer idealen Zwischen-
mabhlzeit, zu einem ausgewogenen Des-
sert und zu einem gefragten Lebensmit-
tel bei Reduktionsdidten.

Kohlenhydrate
Den Hauptbestandteil der Nahrstoffe
bilden die Kohlenhydrate. Ahnlich wie

bei anderen Obstarten liegt der Kohlen-
hydratgehalt von Apfeln z.B. durch-
schnittlich bei 12 g je 100 g Fruchtfleisch.
Da Apfel kaum EiweiR und Fett enthalten,
sind die Kohlenhydrate praktisch die ein-
zigen Energielieferanten.

Ein mittelgroRer Apfel (100 g) hat
etwa 50 kcal (210 kJ). Das entspricht
nur etwa 2% des Energiebedarfs eines
erwachsenen Menschen mit vorwiegend
sitzender Tatigkeit.

Die Kohlenhydrate setzen sich vor
allem aus einfachen Zuckern, hauptsach-
lich Frucht- (Fruktose) und Traubenzucker
(Glukose), sowie hochmolekularen Viel-

fach-Zuckern (Polysaccharide) zusammen.

Je nach Obstart kann aber auch bis
zu 75 % des Einfachzuckers Saccharose in
den Friichten enthalten sein. Wahrend
Fruktose und Glukose vom Korper schnell
resorbiert und in Energie umgesetzt wer-
den, gehoren die Polysaccharide zu den
unverdaulichen, Wasser bindenden Bal-
laststoffen. Die leicht verdaulichen
Zuckerarten machen z.B. den beriihmten
Pausenapfel zu einer idealen Zwischen-
Mabhlzeit, die den Leistungsabfall zwi-
schen den Hauptmahlzeiten verhindert.

In allen Obstarten kommen die che-
misch den Zuckern zugehorigen Ballast-
stoffe Cellulose (wasserunléslich) und

Pektin (wasserloslich) vor. Sie regen die
Darmtatigkeit positiv an, wodurch sich
nicht nur die Passagezeit der Nahrungs-
reste verkirzt, sondern auch die Kontakt-
dauer von kanzerogenen Stoffen mit der
Darmwand. Im Idealfall sollte die tagli-
che Aufnahme von 30-40 % Ballaststof-
fen aufgrund der unterschiedlichen Wir-
kung auf die Darmtatigkeit zur Halfte aus
Getreide (Vollkornprodukte) stammen
und zur anderen Halfte aus Obst und
Gemiise.

Pektine werden von Darmbakterien
als Nahrungsquelle genutzt; sie erho-
hen durch ihre Vermehrung das Stuhlge-
wicht. Sie sind in der Lage, aufgrund ihrer
sehr hohen Quellwirkung (binden Wasser
bis zum 100-fachen des Eigengewichts)
im Darm giftige Zersetzungsprodukte
von Mikroorganismen aufzunehmen und
somit auszuscheiden. Dariiber hinaus iibt

I N L
Pektin - was ist das eigentlich?

Pektin ist ein Ballaststoff, der in Apfeln
reichlich vorhanden ist. Es handelt sich um
einen natiirlichen Quellstoff, der viel Was-
ser binden kann. Deshalb spielt Pektin auch
beim nEinmachen« eine groe Rolle.

Der Gesundheitswert liegt vor allem darin,
dass Pektin im Darm die Giftstoffe bindet
und ihn so reinigt. AuBerdem senkt es den
Cholesterinspiegel.

]
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Pektin einen positiven Einfluss auf die
Hohe der Blutfettwerte aus.

Cellulose ist Bestandteil der Obst-Zell-
winde und erhoht ebenfalls durch die
Wasserbindung das Stuhlgewicht. Der
feuchtere Darminhalt wirkt sich posi-
tiv auf die Wachstumsbedingungen und
Zusammensetzung der Darmbakterien
aus.

Vitamine

Vitamine werden zwar zusammen mit
Mineralstoffen in vielfaltiger Zusam-
mensetzung im Handel etwa in Form von
Nahrungserganzungsmitteln angeboten.

Ihr Nutzen ist aber bei einer ausgewo-
genen Erndhrungsweise ohne krankhaft
bedingte Indikation zweifelhaft, denn der
Kérper nimmt nur so viele Vitamine auf,
wie er fiir seine verschiedenen Funktio-
nen benétigt - der Rest wird ausgeschie-
den.

Neben den Vitaminen der B-Gruppe
und Carotin als Vorstufe (Provitamin) von
Vitamin A, steht das Vitamin C im Vorder-
grund. Der tagliche Bedarf des Menschen
an Vitamin C ist mit 100 mg sehr hoch.

Bei Vitamin-C-Mangel konnen Scha-
digungen der GefaRkapillarwande sowie
Blutungen des Zahnfleisches und der
Schleimhaute auftreten.

Eine ausreichende Vitamin-C-Versorgung
durch den regelmaRigen Verzehr von
Obst ist daher fiir die Gesundheit sehr
wichtig.

Der Vitamin-C-Gehalt variiert aller-
dings stark bei den jeweiligen Obstsor-
ten. Er hangt u.a. vom Reifegrad, von der
Lage der Friichte z.B. in der Baumkrone
bzw. von der Intensitat der Sonnenein-
strahlung ab. Wie stark sich der Vitamin-
C-Gehalt bei Apfeln der verschiedenen
Sorten unterscheidet, geht aus nachfol-
gender Tabelle hervor.

Vitamin-C-Gehalt in Apfeln
(direkt nach der Ernte)

Sorte mg/100g

Berlepsch : 20 bis 25

: 10 bis 28

15 bis 20
: 10 bis 15

i10 bis 15

Aus: Buchter-Weisbrodt, Helga: »Der Apfel«,
G.Thieme Verlag, Stuttgart 1998

Die meisten Vitamine und Mineralstoffe
sitzen direkt unter der Haut. Deshalb gilt
immer noch: Apfel gut waschen und mit
Schale essen.

sssssssasssnnens
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Mineralstoffe

In vielen Obstarten und vor allem in
Apfeln sind reichlich Mineralstoffe ent-
halten, die wesentlichsten sind Kalium,
Phosphor, Calcium, Chlor, Natrium und
Eisen.

Der Eisengehalt ist mit durchschnitt-
lich 0,26 bis 0,85 mg/100 g nicht beson-
ders hoch, doch fordert die gleichzeitige
Aufnahme von Vitamin C die Eisenresorp-
tion im Kérper um ein Mehrfaches. Eisen
spielt eine wichtige Rolle bei der Blutbil-
dung.

Das in groBeren Mengen in Frich-
ten vorkommende Kalium (100 bis 175
mg/100g) erfiillt wichtige Aufgaben im
Nerven- und Muskelstoffwechsel. Dane-
ben beeinflusst es zusammen mit Nat-
rium den Wasserhaushalt des menschli-
chen Korpers.

Phosphor und Calcium haben eine
wesentliche Funktion fiir den unge-
storten Aufbau von Zahnen und Kno-
chen. Die Mineralstoffe stehen in enger



Wechselwirkung mit den Vitaminen,
Fermenten und Hormonen.

Sekundare Pflanzenstoffe

Zu den sekundaren Pflanzenstoffen zéh-
len u.a. die Carotinoide und phenoli-
schen Verbindungen wie Catechine, Fla-
vonole und Anthocyane. Sie kommen
natiirlicherweise in Obst und Gemdiise
vor und haben dort neben einer Schutz-
funktion vor allem Einfluss auf Farbe und
Geschmack.

Wissenschaftliche Studien belegen
mittlerweile auch eine gesundheitsfor-
dernde Wirkung fir den menschlichen
Organismus. Sie sind z.B. in der Lage,
reaktive Teilchen abzufangen und damit
Zellen und deren Inhaltsstoffe vor schad-
lichen Wirkungen zu bewahren. Daher
konnen sekundare Pflanzenstoffe mogli-
cherweise vor Krebs- und Herz-Kreislau-
ferkrankungen schiitzen und das Immun-
system starken. Es wird vermutet, dass
eine zu geringe Aufnahme dieser Stoffe
das Risiko fiir verschiedene Krankheiten
langfristig erhoht.

Die zu den Polyphenolen zahlen-
den Flavonoide beispielsweise sind fiir
eine gelbe, leuchtend rote, violette und
blaue Farb-Optik verantwortlich (Kir-
schen, Apfel, Pfirsiche). Die Gerb-, Bitter-

und Scharfstoffe der zur gleichen Gruppe
gehdrenden Phenolsduren geben u.a.
Erdbeeren, Walniissen und Trauben den
typischen Geschmack. Zusammen kon-
nen sie vor Zellschaden und Infektionen
schiitzen sowie Entziindungen und Dia-
betes entgegenwirken.

Fruchtsauren

Fruchtsiuren und andere Geschmacks-
komponenten des Obstes erfrischen und
fordern den Appetit.

Der Geschmack des Obstes wird liber-
wiegend durch den Gehalt von Frucht-
siuren und Zuckern sowie durch den
Gehalt an fruchttypischen Aromastoffen
bestimmt.

Kern- und Steinobst enthalt besonders
viel Apfelsdure, Beeren und Siidfriichte
zeichnen sich vor allem durch Zitronen-
saure aus.

»Flnfe ist Trumpf

Obst spielt also in der Erndhrung eine
wichtige Rolle und sollte daher in der tag-
lichen Kost nicht fehlen.

Beste Grundlage bietet z.B. die Kam-
pagne »5 am Tagg, die taglich funf Portio-
nen Obst und Gemiise auf den Speiseplan
schreibt, am besten bunt gemischt aus

der roten, gelben und griinen Farbpalette.

Sogar ein Glas Saft oder Konserven diir-
fen dabei als eine Portion hinzugerechnet
werden. So ist aktiver und genussvoller
Gesundheitsschutz ganz leicht im Alltag
umzusetzen.

Neueste Forschungsergebnisse bele-
gen, dass das Risiko, an Krebs der Ver-
dauungs- und Atmungsorgane zu erkran-
ken, bedeutend geringer ist, wenn taglich
funf statt zwei (oder weniger) Portionen
Obst/Gemiise verzehrt werden.

sonderteil aus: »Obstx, aid infodienst
Verbraucherschutz, Erndhrung,
Landwirtschaft e.V. Bonn, 2004

Kleine oder groRe Apfel?

Ob kleine oder groBe Apfel besser schmek-
ken, lasst sich nicht generell beantworten.
Ausschlaggebend ist die sortentypische
GroBe. Kleinfruchtige Sorten wie Cox
Orange oder Jonathan kénnen schon bei
einem Durchmesser von 60 mm voll entwik-
kelt sein, wihrend groRfruchtige Sorten wie
Jonagold oder Boskoop wenigstens einen
Durchmesser von 70 mm aufweisen sollten.

EresssEsT IR IR TE TR ERERRRERREREN RS
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Biobombe Apfel

- Zwei Apfel pro Tag, roh gegessen oder
z.B. im Miisli, sind der beste Freund des
Stoffwechsels.

- Apfel zéhlen zu den besten natiirlichen
Jungkuren. Schale und Fruchtfleisch, die
im Obst die Kernsubstanz schiitzen, ent-
falten im menschlichen Organismus vor-
beugende, heilende Krifte.

- Besonders reich an Nahrstoffen ist die
Schale. Sie enthalt u.a. wertvolle unge-
sattigte Fettsduren, Magnesium, Karo-
tene und Eisen.

- Apfel sind reich an Kalium. Dies ist
unerldsslich fiir den Wasserhaushalt,
fiir Nervenreiziibertragung, Nieren-
funktion und Muskeltatigkeit.

Heilen mit Apfeln

- Senken Blutdruck, Cholesterin-
und Blutfettwerte

- Kréftigen Immunsystem,
Herz und Kreislauf

- Stabilisieren den Blutzuckerspiegel

- Kraftigen die GefaRe, vor allem
schwache Venen

- Reinigen den Darm

- Kraftigen das Zahnfleisch

Aus: »Obst und Gemiise als Medizine,
Sudwestverlag Miinchen

D R I I I I I
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Braunfirbung verhindern

Sie kennen das: nach dem Anschneiden be-
kommen Apfel £ Co schnell eine unschéne
Braunfarbung. Das lasst sich ganz leicht
verhindern, wenn man sofort nach dem
Schélen oder Zerkleinern Zitronensaft iiber
die Friichte gibt.

Lagerung

Die im Handel erhiltlichen Apfel haben
bereits Genussreife.

Sie bleiben schon knackig, wenn sie, in ge-
lochten Folienbeuteln verpackt, im Gemiise-
fach des Kiihlschranks aufbewahrt werden.

Achtung!

Apfel aber nie zusammen mit Kartoffeln
und/oder Salat lagern, weil sonst das Reife-
hormon Athylen die Haltbarkeit ungiinstig
beeinflussen kann.

R T TN
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500 g Mehl

30g Hefe

1Prise Salz

30g Zucker

Yz Liter Milch

2 Eier (GroBe M)

40 g Butter oder Margarine
1000 g Apfel (z.B. Boskoop)
2 Kg Plattenfett (z.B. Palmin)
125 g Zucker

1ELZimt

W RAFFINIERT

fiir vier Personen

Aus den Zutaten einen Hefeteig herstellen und so lange gehen lassen, bis er sein
Volumen verdoppelt hat. Apfel schilen, Kerngehiuse entfernen, in kleine Stiicke
schneiden, unter den Teig heben und noch einmal 10 bis 15 Minuten gehen lassen.

Plattenfett auf 180° C erhitzen, einen Essléffel in das Fett tauchen, und 30 bis 35 eier-
grofe Portionen abstechen. Frittieren bei 180 °C etwa 5 bis 7 Minuten (nicht mehr als

5 bis 6 Krapfen auf einmal ins Fett geben!)

Zucker und Zimt vermischen und die noch heien Krapfen darin wenden.



40 g Butter

758 Zucker

750 g Apfel (z.B. Boskoop)
75 g Walnusshilften

75 g Butter

150 g Zucker

2 Eier (GroRe M)

geriebene Schale einer Zitrone
(unbehandelt)

1El Zitronensaft

1Prise Salz

100g Starkemehl

8og Mehl

3 gestr. Tl Backpulver

?/7,544 %/%%4

Boden einer Springform mit Pergamentpapier auslegen, die Butter schmelzen,
darauf geben und den Zucker daraufstreuen.

Die Apfel schilen, mit Apfelbohrer entkernen, in dicke Scheiben schneiden, auf das
Fett-Zucker-Gemisch verteilen. Die Walniisse mit der AuBenseite nach unten in die
Offnungen legen.

Aus den iibrigen Zutaten einen Riihrteig herstellen, auf die Apfel verteilen. Bei 180°C
etwa 60 Minuten backen, etwas abkiihlen lassen, Rand |6sen, Torte umstiirzen, Papier
abziehen.



1000 g Kartoffeln

soo g Apfel (Boskoop)

/s | Wasser

Salz und Pfeffer

150 g durchwachsenen Speck
1 grole Zwiebel

D T

Dazu gebratene Blutwurst reichen
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Dicalund ok

fiir vier Personen
Kartoffeln waschen, schilen, in Wiirfel schneiden und in einen Topf geben.

Apfel schilen, vierteln, entkernen, wiirfeln, iiber die Kartoffeln geben und mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Dann ankochen und bei mittlerer Hitze ca.20 Minuten garen

Speck wiirfeln und auslassen. Die Zwiebel schalen, wiirfeln, in dem Speck anbraunen
Apfel-Kartoffelgericht in eine passende Schiissel fiillen und die Speck-Zwiebelmasse
dariiber geben.

sessessvsssrenenue
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HIMMEL UND ERDE

Ein poetischer Name fiir ein einfaches Gericht das aus den Zutaten entsteht, die im Rheinland stets
reichlich vorhanden und somit billig waren: Kartoffeln aus der dunklen Erde und siuerliche Apfel
von den gen Himmel wachsenden Apfelbaumen.

Was friiher ein »Arme-Leute-Essen« war, ist heute in Verbindung mit der herzhaften, gebratenen
Blutwurst fiir viele ein »Leibgericht«.

D Ry



Wer den Apfel nicht ehrt
ist des Muses nicht wert.







f/u/ l/ﬂdl J ﬂ}; &
Eines musst du dir gut merken:
Wenn du schwach bist: Apfel stirken!
Apfel sind die beste Speise,

Fiir zu Hause, auf der Reise,

Fiir die Alten, fir die Kinder,

Flir den Sommer, fiir den Winter,

Fiir den Morgen, fiir den Abend.
Apfel essen ist stets labend!

Apfel glatten dir die Stirn,

Bringen Phosphor ins Gehirn.

Apfel geben Kraft und Mut

Und erneuern dir das Blut.

Auch von Most, sofern du durstig,
Wirst du frohlich, wirst du lustig.
Drum, mein Freund, so lass dir raten:
Esse frisch, gekocht, gebraten

Taglich ihrer fiinf bis zehn:

Wirst nicht dick, bleibst jung und schén
Und kriegst Nerven wie ein Strick.
Mensch, im Apfel liegt dein Gliick!
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*aus einem alten Kochbuch, LaWikKa






