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Apfelnockerl

Zutaten: 4 Portionen Zubereitung:

Apfelmasse: Apfelmasse: Apfel schilen, vierteln und mit etwas
500 g weiche Apfel Wasser und Zitronensaft weichkochen. Die Apfel
Saft von einer Zitrone anschlieend je nach gewiinschter Konsistenz mit

einer Gabel etwas zerdriicken oder pirieren.

Nockerl:

300 g Mehl (50 % Vollkorn) Nockerl: Mehl, Salz, Milch und die Eier zu einem

2 Eier weichen Teig verrihren. Mit einem Loffel Nockerl

250 ml Milch formen und in Salzwasser ca. 6 Minuten kochen

1 Prise Salz lassen. Die Nockerln mit der Apfelmasse
vermischen und nach Belieben mit etwas Zimt und
Zucker abschmecken.

Die Nockerl konnen auch laktosefrei zubereitet werden
- anstelle von Milch einfach Wasser nehmen.

Tipps finden Sie auf Kiiche Gemeinde
www.gesundes-oberoesterreich.at

Weitere Rezepte sowie Infos und mf’/ﬂ Gesiiride Gesu ndes m




