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Gesunde Kinder im Burgeniand

»Wir sagen euch an ...“— entspannt durch den Advent

Statt die besinnlichste Zeit im Jahr ist der
Advent fiir viele Familien ein stressiger
Wettlauf bis zum Weihnachtsfest gewor-
den.

Ruhiger, leiser, vielleicht auch nachdenk-
licher — auch so kann man den Advent
verbringen: sich Zeit flireinander neh-
men, Brettspiele spielen, eine Kerze an-
ziinden oder gemeinsam backen. Wie
ware es einmal anstatt Keksen mit einem
weihnachtlichen Apfelbrot?

WEIHNACHTLICHES APFELBROT

Zutaten fur 4 kleine Apfelbrote:
500 g Dinkelmehl

750 g ungeschilte, geriebene Apfel
250 g Rosinen

500 g gemischte Trockenfriichte, fein geschnitten (z.B. Dorr-
pflaumen, Feigen, Datteln...)

200 g grob gehackte Walnisse
1/16 | Apfelsaft

2 Essloffel brauner Zucker

1 Teel6ffel Zimt

% Teeloffel Nelkenpulver

1 Prise Kardamom

1 Prise Salz

# 1 Packung Backpulver

Zubereitung:
Die Apfel, Rosinen, Trockenfriichte, Walniisse, braunen Zucker, die Gewiirze und den Apfelsaft

gut vermischen und ca. 12 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Dann Mehl, Salz und Back-
pulver zu den Friichten geben und alles gut verriihren. AnschlieBend den Teig mit nassen Han-
den in 4 Teile teilen und Laibe oder Wecken formen. Im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad
ca. 40 Minuten backen.

Das saftige Apfelbrot schmeckt mit seinen Gewdlrzen richtig weihnachtlich. Die Trocken-
friichte geben natiirliche SiiRe und harmonieren gut mit den Apfeln. Man kann auch gleich
mehrere Brote backen und einfrieren. Bei Bedarf einfach bei Zimmertemperatur auftauen las-
sen.
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