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Im	Apfel	steckt	viel	drin.	
		
Es	gibt	weltweit	ca.	20.000	Apfelsorten,	davon	wachsen	etwa	1.000	in	
Deutschland.	Dabei	decken	nur	4	Sorten	den	europäischen	Apfelmarkt	
mit	ca.	70	%	ab.	Rund	945.000	Tonnen	Äpfel	werden	bei	uns	jährlich	
geerntet.		
Schon	die	Römer	haben	den	Anbau	eingeführt.	Ursprünglich	stammt	der	
Apfel	aus	Asien.	Seit	dem	6.	Jahrhundert	wurden	Äpfel	in	MiZeleuropa	
bewusst	angebaut.		
	
MoZo:	An	apple	a	day	keeps	the	doctor	away.	
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Jeder	Deutsche	isst	ca.	17	kg	im	Jahr	und	trinkt	11	Liter	Apfelsal.		
Die	Erntezeiten	variieren	je	nach	Sommer-,	Herbst	und	Wintersorten.	
War	der	Sommer	kühl	und	feucht,	kann	sich	die	Erntezeit	verzögern.	
Fallen	die	ersten	Früchte	auf	den	Boden,	ist	das	in	der	Regel	ein	
Anzeichen	dafür,	dass	die	Ernte	beginnen	kann.	Eine	genaue	
Überprüfung	ist,	den	am	Baum	hängenden	Apfel	um	neunzig	Grad	zu	
drehen.	Lässt	sich	die	Frucht	leicht	vom	Ast	trennen,	kann	gepflückt	
werden.		
Eine	andere	Methode	ist,	einen	Apfel	als	Sechprobe	zu	nehmen	und	
aufzuschneiden.	Sind	die	Kerne	bereits	vollständig	braun,	ist	das	Obst	
erntereif.	Bei	einer	gelblichen	Färbung	darf	der	Apfel	noch	etwas	warten.		
Ein	zu	früh	gepflückter	Apfel	fängt	schneller	an	zu	schrumpeln	und	ist	
kein	Gaumengenuss.	Zu	spät	gepflückte	Früchte	faulen	schnell	und	haben	
einen	mehligen	Geschmack.		
Für	die	Bildung	der	Nährstoffe	und	Vitamine	wird	viel	Sonne	benöegt.		
Ein	Apfel	enthält	über	30	Mineralstoffe	und	Spurenelemente,	z.B.	Eisen	
und	Kalium,	das	den	Wasserhaushalt	reguliert.		
Durch	seine	vielen	verschiedenen	Fruchtsäuren	gilt	er	als	Zahnbürste	der	
Natur.	Außerdem	reguliert	er	die	Darmtäegkeit.	Er	enthält	wichege	
Vitamine	wie	Provitamin	A	(Wachstum,	Immunsystem),	Vitamin	B1	
(Nervensystem),	Vitamin	B2	(Eiweißauqau),	Vitamin	B6	(Nerven,	
Abwehrkräle),	Vitamin	E	(Konzentraeon,	Verdauung),	Vitamin	C	
(Gefäßschutz),	Niacin	(Cholesterin)	und	Folsäure	(Zellneubildung).		
Diese	Vitamine	sind	zu	70	%	in	der	Apfelschale	oder	direkt	darunter.		
Wer	Äpfel	schält,	schält	also	die	Vitamine	mit	ab.		
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Apfel-Mandel-Kuchen	
	
Springform:	26	cm	Ι	Zubereitungszeit:	ca.	45	Min.	ohne	Wartezeit		

	
KneHeig: 		
120	g	BuZer	
75	g	Zucker	
1	Prise	Salz	
60	g	Marzipan	
230	g	Mehl	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
Füllung:	
6	miZelgroße	Äpfel	z.B.	Elstar	
2	Gläser	ApfelkompoZ	je	720	ml	
75	g	Mandelsele		
60	g	Speisestärke	
75	g	gehobelte	Mandeln		
20	g	BuZer		
Paniermehl		
	
	
	
	
	
	

	
Vorbereitung:	
Die	Äpfel	schälen,	entkernen	und	in	kleine	Stücke	schneiden,	mit	dem	
ApfelkompoZ	vermengen	und	das	Ganze	mindestens	15	Min.	im	Sieb	
abtropfen	lassen.	So	kann	Flüssigkeit	austreten	und	der	Boden	wird	nicht	
zu	matschig.	Boden	der	Springform	feZen.	Backofen	vorheizen.	
Ober-/Unterhitze:	etwa	180	°C,	Heißlul:	etwa	160	°C	
	
Tipp:		
Die	Apfelfüllung	kann	einen	Tag	vorher	zubereitet	werden!	
	
KneHeig:	
Das	Marzipan	in	eine	Schale	geben.	Mit	einer	Gabel	und	etwas	
lauwarmem	Wasser	geschmeidig	rühren.		
Weiche	BuZer	mit	Zucker,	Salz,	Marzipan	und	Mehl	in	die	Rührschüssel	
geben	und	alles	mit	einem	Mixer	(Rührbesen)	zu	einem	Teig	verarbeiten.		
Diesen	in	Folie	wickeln	und	30	Min.	in	den	Kühlschrank	legen.	
2/3	des	Teiges	auf	den	Tortenboden	andrücken.	Den	Rest	zu	einer	Rolle	
formen	und	einen	4	cm	breiten	Rand	auslegen.		
Den	Boden	mit	Paniermehl	bestreuen.	
	
	
	

Infos	
über	den	
Apfel	auf	
Seite	20.	
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Füllung:	
Die	Apfelmasse	mit	den	Mandelselen	und	der	Speisestärke	in	einer	
Schüssel	vermengen.	
Die	Füllung	in	die	Springform	geben.		
Die	gehobelten	Mandeln	auf	den	Kuchen	verteilen	und	mit	Hilfe	eines	
Pinsels	die	flüssige	BuZer	aulupfen,	sodass	nach	dem	Backen	eine	
schöne	goldbraune	Farbe	entsteht.		
Die	Form	für	45	Min.	in	den	Ofen	schieben.	
Anschließend	auf	ein	Kuchenrost	stellen	und	in	der	Form	erkalten	lassen.	
	


