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DE

Guten Tag

Apfel reiben geht jetzt schnell, sauber und buchstdblich im
Handumdrehen. Das Kerngehduse wird automatisch ausgespart,
die Finger bleiben sauber und sind erst noch sicher vor der Reibe
geschiitzt.

step by step

- Apfelstiel entfernen. Apfel mit Stielansatz nach untenin
den weissen Becher legen und krdftig festdriicken. Apfel
muss fest auf den Haltedornen stecken.

+ Griinen Raffeleinsatz aufsetzen. Apfel mit festem Druck im
Uhrzeigersinn bis ganz nach unten raffeln

+ Griinen Raffeleinsatz entnehmen, geraffelten Apfel direkt
daraus weiter verwenden. Kerngehduse aus dem weissen
Becher entfernen, dazu Apfelrest gerade nach oben ziehen.

2 [@] Rezepte

of;

Misli mit Honigniissen

FR

Bonjour

Raper des pommes est maintenant rapide, propre et se fait
littéralement en un tour de main. Le trognon est automatique-
ment évidé, les doigts restent propres et sont de plus protégés
contre la rape.

Etape par étape

+ Enlevez la tige de la pomme. Placez la pomme, avec la tige, téte
en bas dans le gobelet blanc et appuyez fermement. La pomme
doit étre bien enfoncée sur les tiges de maintien.

+ Mettez en place l'insert de répe verte. Rapez la pomme avec une
pression ferme dans le sens des aiguilles d’'une montre jusqu’en
bas.

+ Retirez l'insert de répe verte et utilisez directement la pomme
rdpée quis'y trouve. Retirez le coeur de pomme du gobelet blanc
entirant le reste de la pomme droit vers le haut

Muesli aux cacahuétes au miel

EN

Hello

Now you can grate apples quickly, cleanly and easily.
The grater automatically avoids the core and keeps
fingers clean and safe.

step by step

+ Remove the apple stem. Place the apple with the stem end
down into the white cup and press firmly. The apple must be
securely seated on the support pegs.

+ Attach the green shredding insert. Shred the apple with firm
pressure in a clockwise direction all the way down.

+ Remove the green shredding insert and use the shredded
apple directly from it. Remoue the core from the white cup
by pulling the remaining apple straight upward.

Muesli with honey-roasted nuts

© Vor- und zubereiten: ca. 15 Min. Fiir 2 Personen

© Réalisation: env. 15 min Pour 2 personnes

© Preparation and cooking time: approx. 15 mins Serves 2

2 Apfel,geraffelt Apfel, Zitronensaft und Honig mischen. Joghurt und Quark
1EL Zitronensaft daruntermischen.

1TL fliissiger Honig

180 g Joghurt nature

125 g Magerquark

40 g Walnusskerne,
grob gehackt

1TL fliissiger Honig
30 g Sojaflocken

Niisse in einer unbeschichteten Bratpfanne etwas rosten,
Honig dariiber traufeln, ca. 1 min. weiterrdsten. Niisse
etwas abkiihlen, mit den Sojaflocken liber das Miiesli
streuen.

Portion: 399 kcal, F21g,Kh 28 g,E20g

Apfelstrudel

Mélanger les pommes, le jus de citron et le miel. Incorporer
le yogourt et le séré.

2 pommes, rapées
1cs de jus de citron
1cc de miel liquide
180 g de yogourt
nature

125 g de séré maigre

Faire griller légérement les noix dans une poéle non adhé-
sive, arroser de miel, puis continuer a griller pendant env.
1 min. Laisser refroidir un peu les noix, puis les parsemer
avec les flocons de soja sur le muesli.

40 g de cerneaux de
noix, hachés
grossiérement

1cc de miel liquide

30 g de flocons de soja

portion: 399 kcal, lipides: 21 g, glucides: 28 g, protéines: 20 g

Strudel aux pommes

Combine the apples, lemon juice and honey. Mix in the
yoghurt and quark.

2 apples, grated
1tbsp lemon juice
1tsp runny honey
180 g plain yoghurt
125 g low-fat quark

40 g walnut kernels, Lightly toast the nuts in a stainless-steel or cast-iron

coarsely chopped pan, drizzle with honey and continue roasting for
1tsp runny honey around 1 minute. Let the nuts cool slightly, then sprink-
30 g soya flakes le them over the muesli together with the soya flakes.

Portion: 399 kcal, 21 g fat, 28 g carbohydrates, 20 g protein

Apple strudel

© Vor- und zubereiten: ca. 40 Min. Ruhen lassen: ca. 30 Min. Backen: ca. 35 Min.

®© Réalisation: enu. 40 min repos: env. 30 min Cuisson: env. 35 min

250 g Mehl Mehl und Salz in einer Schiissel mischen. Ei, Ol und Wasser
1/2 TL Salz gut verriihren, beigeben, mit einer Kelle zusam-menfiigen,
1 frisches Ei auf wenig Mehl zu einem glatten, geschmeidigen Teig kne-
3 EL Rapsol ten. Zu einer Kugel formen, unter einer heill ausgespiilten
5 EL lauwarmes Schiissel bei Raumtemperatur ca. 30 Min. ruhen lassen.
Wasser

50 g dunkle Sultaninen §ultaninen und Rum mischen, ca. 10 Min. ziehen lassen.
2 EL Rum oder Apfel und alle Zutaten bis und mit Zimt daruntermischen.

Apfelsaft Teig auf wenig Mehl rechteckig moglichst diinn auswallen,
600 g Apfel auf ein Tuch legen. Mit bemehlten Hianden von der Mitte
(z.B. Boskoop), her sorgfdltig ausziehen, bis der Teig tiberall durchschei-
geraffelt nend ist. Von ca. 4 cm frei lassen, seitliche Rdnder ein-

1Bio-Zitrone, wenig ab schlagen. Tuch anheben, Strudel locker aufrollen, mit dem
geriebene Schaleund  Verschluss nach unten auf ein mit Backpapier belegtes
1EL Saft Blech legen, mit wenig Butter bestreichen.

4 EL Zucker

1/4 TL Zimt

Mélanger la farine et le sel dans un saladier. Mélanger
l'ceuf, l'huile et l'eau, ajouter le tout a la farine, mélanger
avec une cuillére en bois puis pétrir sur un peu de farine
jusqu'a obtenir une pdte souple. Former une boule, la pla-
cer dans un saladier préalablement passé sous l'eau chau-
de et la laisser reposer a température ambiante

pendant env. 30 min.

250 g de farine

% cc de sel

1 ceuf frais

3 cs d'huile de colza
5csd'eau tiéde

Mélanger les raisins secs et le thum, laisser reposer pen-
dant env. 10 min. Mélanger les pommes avec tous les in-
jus de pomme grédients jusqu'd la cannelle comprise.

600 g de pommes Abaisser la pdte sur un peu de farine de facon a former un
(p. ex. Boskoop), rdpées rectangle aussi fin que possible, la mettre sur un linge. Se
1 citron bio, un peu fariner les mains,

du zeste puis étirer délicatement la pate en partant du milieu jus-
rapéet1csdujus qu'a ce qu'elle soit translucide.

4 cs de sucre

1/4 cc de cannelle

50 g de raisins secs
2csderhumoude

50 g Butter, fliissig, Teig mit wenig Butter bestreichen, Mandeln und Fiillung

50 g de beurre fondu Badigeonner la pdte avec un peu de beurre et répartir les

abgekiihlt auf der unteren Teighdlfte verteilen, dabei einen Rand von refroidi amandes et la farce sur la moitié inférieure de la pdte en

4 EL gemahlene ca. 4 cm frei lassen, seitliche Rdnder einschlagen. Tuch an- 4 cs de poudre ménageant un bord d'env. 4 cm, rabattre les cotés. Sou-

Mandeln heben, Strudel locker aufrollen, mit dem Verschluss nach d’amande lever le linge, enrouler le strudel sans le serrer et le poser,
unten auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, mit fermeture vers le bas, sur une plaque chemisée de papier
wenig Butter bestreichen. cuisson. Badigeonner d'un peu de beurre.

Puderzucker zum Backen: ca. 35 Min. in der Mitte des auf 200 °C vorgeheiz- Sucre glace pour la Cuisson: envu. 35 min au milieu du four préchauffé a 200 °C.

Bestduben ten Ofens. Strudel wdhrend des Backens mehrmals mit der décoration Badigeonner plusieurs fois le strudel avec le beurre restant

restlichen Butter bestreichen. Herausnehmen, auf einem
Gitter etwas abkiihlen, mit Puderzucker bestduben.

en cours de cuisson. Laisser tiédir sur une grille hors du
four et saupoudrer de sucre glace.

Dazu passt: Vanillesauce.
Stiick (1/8): 323 kcal, F14 9, Kh40g,E6 g

Servir avec: une sauce d la vanille
Portion (1/8): 323 kcal, lipides: 14 g, glucides: 40 g, protéines: 6 g

© Preparation and cooking time: approx. 40 mins
Resting time: approx. 30 mins Baking time: approx. 35 mins

250 g flour Mix the flour and salt in a bowl. Whisk together the
1/2 tsp salt egg, oil and water in a separate bowl, add the wet
1fresh egg mixture to the dry and stir with a silicon spatula. Tip
3 tbsp rapeseed oil the mixture out onto a lightly floured surface and

5 tbsp lukewarm water knead to form a smooth dough. Shape the dough into
a ball, then let it rest for approximately 30 minutes at
room temperature under a bowl that has been rinsed
with hot water.

50 g dark sultanas Combine the sultanas and rum and let them soak for
2 tbsp rum or apple approximately 10 minutes. Mix in the apples and all the
juice other ingredients up to and including the cinnamon.
600 g apples Roll the dough out on a lightly floured surface as thinly
(e.g. Boskoop), grated  as possible to form a rectangle. Place the rolled-out
1organic lemon, a dough on a clean tea towel. With floured hands, ca-
little grated zest and 1 refully stretch the dough from the middle outwards
tbsp juice until it is completely translucent. of approximately 4
4 tbsp sugar cm, then fold the sides of the pastry inwards. Lift the
1/4 tsp cinnamon tea towel, loosely roll up the strudel, place it seam-si-
de down on a baking tray lined with baking paper, and
brush it with the remaining butter.

50 g butter, melted, Brush the dough lightly with melted butter. Sprinkle

cooled the almonds and spread the filling evenly over the

4 tbsp ground almonds lower half of the dough, leaving a 4 cm border around
the edges. Fold in the sides. Using the cloth, gently roll
the strudel up loosely. Place it seam-side down on a
baking sheet lined with parchment paper. Brush the
top lightly with melted butter.

Icing sugar, to dust Bake for approximately 35 minutes in the centre of

an oven that has been preheated to 200°C. Brush the
strudel with the remaining butter several times during
baking. Remoue from the oven, let the strudel cool

slightly on a rack then dust with the icing sugar.

Goes well with: Vanilla sauce
Piece (1/8): 323 kcal, 14 g fat, 40 g carbohydrates, 6 g protein
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Udvozoljiik!

Az alma reszelése mostantol gyorsan, tisztan zajlik, és szé
szerint gyerekjaték lesz. Az eszkdz a magot automatikusan
eltdvolitja, az ujjai tisztdk és biztonsdgosan védve maradnak
areszel6tol.

Lépésrol lépésre

» Tavolitsa el az alma szdardt. Helyezze az almat a szarvéggel lefelé
a fehér pohdrba, és nyomja erésen le. Az almanak szildrdan kell
tlni a tartépdlcakon.

+ Helyezze fel a zOld reszel6betétet. Rezsze az almdt erételjes
nyomdssal, az éramutaté jarasaval egyeztetuve, egészen az
aljaig.

+ Vegye ki a zold reszelébetétet, és a rd reszelt almat kozvetleniil
onnan haszndlja toudabb. A maghdzat vegye ki a fehér pohdrbél
ugy, hogy a maradék almat egyenesen felfelé huzza.

[ZE] Receptek

Miizli mézes dioval

PL

Dzien dobry

Tarcie jabtek bedzie teraz szybkie, higieniczne i dostownie dzie-
cinnie proste. Gniazdo nasienne jest automatycznie oddzielane,
palce pozostaja czyste i sq zabezpieczone przed kontaktem z
tarka.

Krok po kroku

+ Usui ogon jabtka. Umies¢ jabtko z koncowka ogonka do dotu w
biatej szklance i mocno przycisnij. Jabtko musi by¢ mocno
osadzone na podtrzymujacych kolcach.

+ Zatoz zielony wktad do tarcia. Z twardym naciskiem taruj
jabtko zgodnie z ruchem wskazéwek zegara az do samego dotu.

+ Wyjmij zielony wktad do tarcia i uzywaj startych jabtek
bezposrednio z niego. Usun rdzen z biatej szklanki, pociagajac
reszte jabtka prosto do gory.

Musli z orzechami w miodzie

CS

Dobry den!

Strouhani jablek bude nynirychlé, bez nepotrddku a doslova
hraéka. Jadro se odstrani automaticky, prsty zastavaji ¢isté a
jsou bezpeéné chranény pred struhadlem.

Krok za krokem

+ Odstrante stopku jablka. Jablko se stopkou dol( vlozte do
bilého kelimku a dikladné stlacte. Jablko musi byt peuné
umisténo na drzacich vystupcich.

+ Nainstalujte zeleny ndstavec na strouhdni. Jablko peuné
stlacte a strouhejte ve sméru hodinovych rucéi¢ek az doldl.

+ Vyjméte zeleny ndstavec na strouhdni a strouhané jablko
okamzité z néj ddle pouzivejte. Z kelimku bilé odstrante
jaddra jadra vyjmutim zbytku jablka pfimo nahoru.

[E]}=% [s]
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Misli s medovymi otisky

SK

Dobry den!

Strihanie jablk je teraz rychle, éisté a zulddne sa doslova
obratom ruky. Jadrounik sa automaticky odstrdni, prsty
zostduaju Cisté a bezpecne chrdnené pred striuhadlom.

Krok za krokom

« Odstrdrite stopku z jabi¢ka. Jablko so stopkou smerom nadol
vloZte do bieleho pohdrika a dokladne zatlac¢te. Jablko musi
peune drzat na upeviouacich tyékdch.

+ Nasadit zeleny ndstavec na striahanie. Jablko peune pritlaéte
a nastruhajte po smerom podla hodin az na uplny dolny okra,j.

+ Vybrat zeleny ndstavec na strihanie a ihned z neho dalej
pouzivat nastrahané jablko. Vystrante jadro z bieleho
pohdrika, pri tom potiahnite zuysok jabi¢ka priamo hore.

=% B Recepty
T

Miisli s medovymi orechami

© El6- és elkészités: kb. 15 perc. 2 f6 részére

© Przygotowanie: ok. 15 minut Dla 2 0séb

© Pfiprava: cca 15 min. Pro 2 osoby

© Priprava: cca 15 min. Pre 2 osoby

Keverje 0ssze az almat, a citromlevet és a mézet.
Ezutdn Keverje bele a joghurtot és a turot.

2 alma, lereszelve

1 evékanal citromlé
1tedskanal folyékony
méz

180 g natur joghurt
125 g zsirszegény turo

40 g didbél, A didt egy teflonbevonat nélkiili serpeny6ben piritsa
nagyobb dar meg, ontse ra a mézet, majd piritsa toudbb kb. 1 percig.
abokra vagua A didt hagyja kissé kih(ilni, majd szérja ra a miizlire a
1tedskanadl folyékony szojapehellyel egyiitt.

méz

30 g széjapehely

Adagonként: 399 kcal, 21 g zsir, 28 g szénhidrdt, 20 g fehérje

Almasrétes

2 starte jabtka Wymieszaj jabtka, sok z cytryny i miéd. Zmieszaj z jogurtem
1tyzka soku z cytryny  itwarogiem.

1tyzeczka ptynnego

miodu

180 g jogurtu natural

nego

125 g chudego twarogu

40 g orzechéow Podpraz orzechy na niepowlekanej patelni, skrop mio-

wtoskich, dem i praz przez ok. 1 minute. Poczekaj, az orzechy lekko
drobno posiekanych ostygna, nastepnie posyp musli orzechami i ptatkami
1tyzeczka ptynnego sojowymi.

miodu

30 g ptatkéw sojowych

Porcja: 399 kcal, ttuszcz 21 g, weglowodany 28 g, biatko 20 g

Strudel jabtkowy

2 nastrouhana jablka

1 poléuvkova lzice
citronové stauy

1 ¢ajova lzicka
tekutého medu

180 g pfirodniho jogurtu
125 g nizkotuéného

Smichejte jablka, citronovou stduu a med. Vmichejte
jogurt a tuaroh.

tuarohu

40 g jader vlasskych Ofechy trochu orestujte na panvi z nerezoué oceli, poka-
ofechit, nahrubo pejte je medem a restuje jesté asi 1 minutu. Ofechy nech-
nasekanych te mirné vychladnout a posypte jimi misli se s6jouymi

1 ¢ajova lzicka uloc¢kami.
tekutého medu
30 g séjovych vlocek

Porce: 399 kcal, tuky 21 g, sacharidy 28 g, bilkoviny 20 g

Jableény zavin

Zmiesame jablkd, citrénoul Stavu a med. Primiesame
jogurt a tuaroh.

2 jablkq, nastrihané
1PL citrénovej stavy
1€L tekutého medu
180 g prirodného
jogurtu

125 g nizkotuéného
tvarohu

40 g jadier vlasskych
orechov, hrubo
nasekanych

1€L tekutého medu
30 g séjovych uloéiek

Orechy mierne opeéieme na nerezovej panvici, pokvap-
kdme medom a pecieme dalsiu cca 1 mindtu. Orechy
nechdme trochu vychladnut, so séjouymi ulo¢kami
nasypeme na misli.

Porcia: 399 kcal, tuky 21 g, sacharidy 28 g, bielkoviny 20 g

Jablkovua strudla

© ELlS- és elkészités és: kb. 40 perc. Pihentetés: kb. 30 perc. Siités: kb. 35 perc.

250 g liszt
1/2 tedaskanadl sé

A lisztet és a sét egy talban keverje 0ssze. A tojdst, az
olajat és a vizet alaposan keverje 6ssze, adja hozzd
1nyers tojas a lisztet, majd egy kandllal keverje 6ssze az egészet,

3 eu6kanal repceolaj Végiil kevés liszttel meghintett feliileten gyurja sima,
5 eu6kandl langyos viz rugalmas tésztdaud. Formdzza gombdlylire, tegye forré
vizzel atoblitett tal ald, és hagyja

pihenni szobahémérsékleten kb. 30 percig.

50 g kéksz6l6bdl aszalt Keverje 6ssze a mazsoldt és a rumot, és hagyja dss-
mazsola zeérni kb. 10 percig. Keuverje bele az almat és az 6sszes
2 ev6kanal rum vagy hozzdualot, beleértue a fahéjat is.

almalé A tésztdt egy keués liszttel meghintett feliileten a
600 g alma lehetd leguékonyabbra, téglalap alakura nyujtsa ki,
(pl. Boskoop), reszelve  majd helyezze rd egy textilkendére. Belisztezett kézzel
1biocitrom, egy kis duatosan addig nyujtsa a tésztdt a kozepétdl kezdve
reszelt citromhéj és 1 kifelé, amig az mindenhol attetszé nem lesz.
ev6kandlnyi citromlé

4 ev6kanal cukor

1/4 tedskanal fahéj

50 g vaj, folyékony, Kenje meg a tésztdt egy kevés vajjal, a tészta alséd

lehiitve felére szdérja rd a manduldt és teritse szét a tolteléket,
4 ev6kanadl 6rolt a tésztalap szélén hagyjon szabadon kb. 4 cm-t, majd
mandula hajtsa be az oldalszéleket. Kissé emelje fel a textilken-
dét, lazdn tekerje fel a réteslapot, tegye
siitépapirral bélelt tepsire ugy, hogy az dsszeillesztés
legyen alul, végiil az egészet kenje meg egy keués vaj-
jal.
Porcukor a rétes Siités: kb. 35 percig 200 °C-ra elémelegitett siitd
megszérdsdhoz kozepén. Siités kozben tobbszor kenje meg a rétesla-

pot a maradék vajjal. Vegye ki a siité6bél, hagyja Kissé
meghlilni egy rdcson, és porcukorral szérja meg.

Jolillik hozza: vaniliadntet.
Szeletenként (1/8): 323 kcal, 14 g zsir, 40 g szénhidrdt, 6 g fehérje
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© Przygotowanie: ok. 40 minut. Pozostawié na ok. 30 minut.
Pieczenie: ok. 35 minut.

250 g maki
1/2 tyzeczKi soli

W misce wymieszaj mgke i sol. Jajko, olej i wode doktadnie
wymieszaj, dodaj do miski, potacz sktadniki za pomocq
1Swieze jajko tyzki kuchennej i zagnieé¢ gtadkie, elastyczne ciasto z

3 tyzki oleju rzepako odrobing maki. Uformuj kule, umies¢ pod optukang goracaq
wego woda miska i pozostaw w temperaturze pokojowej na
5tyzek letniej wody okoto 30 minut.

50 g ciemnych Wymieszaj rodzynki z rumem i odstaw na okoto 10 minut.
rodzynek suttaniskich  Dodaj jabtka i wszystkie pozostate sktadniki tacznie z

2 tyzki rumu lubsoku  cynamonem. Rozwatkuj ciasto na cienki prostokat z
jabtkowego odrobing maki i potdz je na Sciereczce. Oproszonymi maka
600 g jabtek (np. Bos dtonmi ostroznie rozciagaj ciasto od srodka na zewnatrz,
koop), startych na az stanie sie przezroczyste na catej powierzchni.

tarce

1 ekologiczna cytryna,

odrobina startej skorki

i 1tyzka soku

4 tyzki cukru

1/4 tyzeczki cynamonu

Posmaruj ciasto odrobing masta, rozt6z migdaty i nad-
zienie na dolnej potowie ciasta, pozostawiajac ok. 4 cm

50 g masta, roztopio
nego i ostudzonego

4 tyzki zmielonych wolnego brzegu, a nastepnie zawin boki ciasta. Podnies

migdatow Sciereczke, luzno zwin strudel, utéz na blasze wytozonej
papierem do pieczenia ztgczeniem do dotu, posmaru;j
odrobing masta.

Cukier puder do Pieczenie: ok. 35 minut na srodkowej potce piekarnika

posypania rozgrzanego do 200°C. W trakcie pieczenia smaruj strudel

kilkakrotnie pozostatym mastem. Wyjmij z piekarnika, lek-
ko ostudz na Kratce i posyp cukrem pudrem.

Swietnie pasuje: Sos waniliowy.
Kawatek (1/8): 323 kcal, ttuszcz 14 g, weglowodany 40 g, biatko 6 g

® Ptiprava: cca 40 min. Odpocinek: cca 30 min. Pe€eni: pfiblizné 35 minut.

250 g hladké mouky
1/2 ¢ajové lzicky soli
1 éerstué vejce

3 poléukové lzice
fepkového oleje

5 poléukovych lzic
vlazné vody

V mise smichejte mouku a sul. Vejce, olej a vodu dobte
rozmichejte, ulijte do mouky navrsené na pracouni plose a
vypracujte hladké, vldéné tésto. Vytuarujte z tésta kouli,
ulozte ji pod horkou vypldchnutou misu a nechte ji asi 30
minut odpocivat pti pokojoué teploté.

50 g tmavych sultanek Smichejte sultdnky a rum a nechte je asi 10 minut nabobt-
2 poléukové lzice rumu nat. Smichejte jablka a usechny ptisady uéetné skofice.
nebo jable¢né stavy Tésto rozudlejte na pracouni plose poprdsené tro-

600 g nastrouhanych  chou mouky na co nejtenéi pldt a polozte ho na utérku.
jablek (napt. Boskoop) Pomouénényma rukama tésto opatrné roztahujte od

1bio citron, trocha stiedu smérem ven, dokud nebude po celé plose prisvitné.
nastrouhané citronové

kiry a 1 poléukova

lZice citronové stavy

4 poléukové lzice cukru

1/4 ajové lzicky

skotice

50 g masla, tekutého, Tésto potiete trochou masla, na dolni polovinu tésta
vlainého rozprostiete mandle a napli, okraj nechte asi v Sifce 4 cm
4 poléukové lzice volny, boéni okraje pielozte. Utérku nadzvednéte, zdvin
mletych mandli volné srolujte, polozte na plech vylozeny pecicim papirem
koncovou stranou tésta doll a pottete trochou mdsla.

Pecte pfiblizné 35 minut uprostied trouby uyhiaté na
200 °C. BEhem peceni zdvin nékolikrdt potiete zbylym
madslem. Vyjméte ho, nechte mirné vychladnout na mftizce
a posypte mouc¢kouym cukrem.

Mouckovy cukr na
popraseni

Hodi se k tomu: Vanilkouvd omacka.
Porce (1/8): 323 kcal, tuky 14 g, sacharidy 40 g, bilkoviny 6 g

© Priprava: cca 40 min. Nechame odpoéinut: cca 30 mindt
Pecenie: cca 35 minut.

V miske zmieSame muku a sol. Vajce, olej a vodu dobre
premiesame, priddme k zmesi, premieSame a na troche
muky vypracujeme hladké, vlacéne cesto. Vytuarujeme
gulu, vlozime ju pod horucu vypldchnuti misku a ne-
chdme odpodivat priizbovej teplote cca 30 minut.

250 g hladkej muky
1/2 PL soli

1 éerstué vajce

3 PL repkového oleja
5 PL vlaznej vody

50 g tmavych sultanok ZmieSame sultdnky a rum a nechame cca 10 minat

2 PLrumu alebo ja odstdt. PrimieSame jablkd a vsetky prisady aj so
blkovej stavy Skoricou. Cesto rozvalkame na troche muky na ¢o

600 g jabik (napr. Bos  najtensi obdiznik a polozime ho na utierku. Pomocou
koop), nastrihanych pomucenych ruk cesto opatrne roztahujeme od stredu
1bio citrén, trochu smerom von, kym nebude po celej ploche priesvitné.
nastrihanej kéry a 1PL

Stavy

4 PL cukru

1/4 €L $korice

Cesto potrieme trochou masla, na spodnu polovicu
cesta rozlozime mandle a plnku, pricom nechdme volny
okraj cca 4 cm, boc¢né okraje prelozime. Nadvihneme
utierku, strudlu volne zrolujeme, polozime na plech vy-
loZzeny papierom na pecenie s uzavretim smerom nadol
a potrieme trochou masla.

50 g tekutého masla,
vychladeného
4 PL mletych mandli

Peéenie: cca 35 min. v strede rary vyhriatej na 200 °C.
Strudlu poéas peéenia niekolkokrdt potrieme zuy$nym
maslom. Vyberieme, nechdme mierne vychladnit na
mriezke a posypeme prdskouym cukrom.

Praskovy cukor
na posypanie

Hodi sa k tomu: Vanilkoud omacka.
Kus (1/8): 323 kcal, tuky 14 g, sacharidy 40 g, bielkoviny 6 g
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