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Aprikosenknodel

250 g Magerquark

100 g Weizenvollkornmehl

1 Eiund 1 Eigelb (Gew. — KI. 4)
40 g weicher Butter

1 Prise jod. Meersalz

40 g Vollkornsemmelbrdseln

10 kleine Aprikosen
etwas festem Honig
pulv. Vanille

leicht gesalzenem Wasser

Dazu:

Fruchtsauce:

300 g Himbeeren

300 g Johannisbeeren
300 g Preiselbeeren

Aus

einen Teig ruhren, ca. 30 Min.
quellen lassen.

Inzwischen:

halbieren, entkernen und mit
und

fallen.

Aprikosen mit bemehlten
Handen mit Teig umhallen und
in reichlich

ca. 15 - 20 Min. gar ziehen
lassen.

oder
oder
sowie

etwas Zimt, 1 Prise Nelkenpulver u.

etwas Honig
40 g Vollkornsemmelbrosel

40 g Butter

1 El Honig

oder

ohne Fett leicht anrdsten, auf
einenTeller geben u. d. Knodel
darin wenden.

in einer groBen Pfanne zer-
lassen u. d. Knddel darin

kurz "schwenken", leicht mit
betraufeln.

Gesamt: nur Teig: 1093,7 kcal : 10 = 109,37 kcal
bei 10 Knddeln: 1 Knddel = 137,47 kcal ( m. Broseln u. Butter)



