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Wissenswertes und Schmackhaftes
rund um unser Lieblingsobst

Der Apfel
Wissenswertes und Schmackhaftes

rund um unser Lieblingsobst

Dr. Annette Kerckhoff und Dr. Michael Elies

Der Apfel ist hierzulande die bekannteste und beliebteste Obstsorte. Kein Wun-

der: Äpfel sind nahrhaft und gesund, vielseitig verwendbar – und köstlich dazu!

In diesem Ratgeber erfahren Sie alles Wissenswerte rund um den Apfel. Sie 

finden Hintergrundinformationen über die Inhaltsstoffe, ihre Wirkungen 

sowie ausgewählte Studien.

Natürlich finden Sie in diesem Ratgeber bewährte Anwendungen des 

 Apfels – wie zum Beispiel den geriebenen Apfel bei Durchfall. Aber wussten 

Sie schon, dass Äpfel auch helfen können, die Cholesterinwerte zu senken?

In einem umfangreichen Rezeptteil sind über 80 Rezepte enthalten, 

 darunter nicht nur besonders schmackhafte Kombinationen und ge-

sund gemogelte Klassiker der Apfelküche, sondern auch Lieblingsrezepte 

unserer Mitglieder sowie neue vegane und vegetarische Rezepte von 

 Apfel-Curry bis Apfel-Chutney und Apple Crisp.

Ein anregender Ratgeber zum Selberlesen – oder zum Verschenken, am 

 besten gleich mit einem leckeren Apfel dazu!
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Ernährung

Ernährung

Inhaltsstoffe – Warum der Apfel so gesund ist

Natürlich ist es bei den vielen Apfelsorten, die es gibt, nicht möglich, 
Inhaltsstoffangaben zu machen, die für alle Äpfel gelten. Nichtsdesto-
trotz lassen sich einige allgemeine Aussagen treffen, die deutlich ma-
chen, warum der Apfel so gesund ist.

Generell kann man sagen, dass Äpfel eine außergewöhnlich ge-
lungene Kombination von verschiedenen gesunden Inhaltsstoffen 
darstellen. Sie bestehen zunächst zum großen Teil aus Wasser, führen 
damit Flüssigkeit zu und machen satt, ohne allzuviele Kalorien zu 
haben. Dann enthalten sie Zucker und liefern somit Energie. Auf den 
so wichtigen Ballaststoff Pektin wird weiter unten ausführlicher einge-
gangen, stellt er doch eine Schlüsselsubstanz für das Verständnis vom 
Apfel dar. Ätherische Öle sorgen für Geschmack und Duft des Apfels, 
Fruchtsäuren für den erfrischend säuerlichen Geschmack. Desweiteren 
ist es eine Mischung an Vitaminen, Mineralien und Spuren elementen, 
die gerade in der Kombination quasi einem Paket gesunder Nährstoffe 
vergleichbar ist.

Ein Apfel enthält viel Wasser, Kohlenhydrate, aber kaum Fett – 
genau deshalb ist er so interessant für alle Entlastungstage, aber auch 
für eine Schonkost, bei der man z. B. der Leber etwas Gutes tun will 
oder entgiften möchte.

Die Tabelle zeigt die wichtigsten Inhaltsstoffe eines durchschnitt-
lichen Apfels auf 100 g.

Elstar
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Ernährung Ernährung

Inhaltsstoff Menge

Wasser 85 g

Kohlenhydrate 11 g

Ballaststoffe 2 g

Fett 0,6 g

Eiweiß 0,3 g

Vitamin C 12 mg

Kalium 120 mg

Kalzium 6 mg

Eisen 0,24 mg

Quelle: Der kleine Souci (2009)

Schauen wir uns die Inhaltsstoffe im Einzelnen an:

Kohlenhydrate 
Bei den Kohlenhydraten im Apfel handelt es sich um Zucker, wobei 
der Gehalt der verschiedenen Sorten sehr unterschiedlich ist:

Sorte Gehalt Zucker

Boskoop 15 %

Fuji 16 %

Rubinette 16 %

Idared 11 %

Delbarestivale 11 %

Als süß gelten Fuji und Gala, einen mittelsüßen Geschmack haben 
Golden delicious, Pink Lady und Granny Smith, Boskoop oder Bram-
ley sind Sorten mit saurem Geschmack.

Ballaststoffe 
Ballaststoffe können vom menschlichen Körper nicht verstoffwechselt 
werden, sie werden unverdaut wieder ausgeschieden. Ballaststoffe 
haben damit zwar keinen unmittelbaren Nutzen im Hinblick auf Nähr-
stoffe, jedoch einen anderen, wichtigen Effekt: Sie fördern die Verdau-
ung und wirken dadurch einer Darmträgheit – und damit einem heute 
außerordentlich verbreiteten Problem – entgegen. Warum Ballaststof-
fe die Verdauung anregen, ist leicht nachzuvollziehen. Sie vergrößern 
das Volumen des Nahrungsbreis. Die in der Darmwand befindliche 
Muskulatur, die dafür zuständig ist, den Nahrungsbrei durch den me-
terlangen Darmschlauch weiterzuschieben, reagiert auf den Füllungs-
zustand. Ein voller Darm erzeugt eine stärkere Kontraktion der Darm-
muskulatur als ein nur mäßig gefüllter Darm. Die Folge: Bei wenig 
gefülltem Darm wird der Nahrungsbrei nur langsam weiter bewegt, 
dickt ein, verhärtet. Es kommt zu Darmträgheit. Ballaststoffe, wie sie 
in Vollkorngetreide, aber auch in Gemüse und Obst enthalten sind, 
wirken einer solchen Verstopfung entgegen, sie sind (von bestimmten 
Darmerkrankungen abgesehen) ein vollkommen unschädliches Ab-
führmittel. Dies ist nicht ganz unwichtig: Sehr viele Menschen leiden 
unter Darmträgheit, der Griff zur Tablette ist schnell getan, doch gera-
de Abführmittel können einen gefährlichen Einfluss auf den Elektrolyt-
haushalt haben oder zu Medikamentenabhängigkeit führen.

Interessant sind Ballaststoffe und die durch sie verursachte Fül-
lung von Magen und Darm übrigens auch im Hinblick auf das Sätti-
gungsgefühl. Das Gefühl, satt zu sein, tritt erst ein, wenn der Magen 
bis zu einem gewissen Grad gefüllt ist. Dann werden entsprechende 
Rezeptoren in der Magenwand aktiviert und dem Gehirn gemeldet, 
dass die Nahrungsaufnahme beendet werden kann. Bei einer gerin-
geren Menge hochkalorischer Nahrung setzt dieser Mechanismus 
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Ernährung Ernährung

Mineralstoffe und Spurenelemente
Kalium ist von Bedeutung für den Wasserhaushalt, die Reizübertra-
gung in den Nervenbahnen, die Nierenfunktion und die Arbeit der 
Muskeln. Der osmotische Druck in den Zellen und der Säure-Basen-
Haushalt werden durch das Kalium reguliert. Daneben entwässert 
Kalium die Zellen und unterstützt die Entgiftung. Es beeinflusst die 
Herzfunktion, wirkt blutdrucksenkend und stärkt die Nerven. Ka-
lium wirkt leicht ausschwemmend, was bei Apfel-Entlastungstagen 
gesundheitlich ebenso genutzt wird wie bei Nierenerkrankungen, 
die mit einer mangelnden Harnausscheidung einhergehen.

Kalzium bildet 90% der Knochenmasse, wirkt auf die Blutgerin-
nung und die Reizleitung der Nerven und Muskeln. Auch unter-
stützt Kalzium die Aufnahme von Vitamin D.

Eisen wird für die Bildung von Hämoglobin im Körper benötigt, 
etwa 70% des Eisens ist im roten Blutfarbstoff enthalten. Die Eisen-
aufnahme ist abhängig vom Vitamin C und der Magensäure. Eine 
verminderte Aufnahme von Eisen führt unter anderem zu Müdig-
keit, Blutarmut, rauer und blasser Haut sowie brüchigen Nägeln.

Vielleicht erinnern Sie sich an die alte Sitte, einen Apfel zu essen, 
der zuvor mit Eisennägeln gespickt wurde. Um den Nagel herum 
bilden sich dann braune Flecken, die aus einem zweiwertigen Ei-
sensalz, dem Eisenmalat bestehen: Das Eisen wird vom Apfel auf-
genommen. Allerdings ist von dieser Selbsttherapie abzuraten – die 
entstehenden Eisenmengen sind kaum abschätzbar, die Wirkung 
damit unsicher. Der Hinweis allerdings, bei der Aufnahme Vi-
tamin C und Eisen zu kombinieren, ist schon hilfreich für die Er-
nährung. Kombinieren Sie doch einfach Äpfel mit eisenhaltigen 
 Lebensmitteln:

 ein Vollkornbrot mit Zuckerrübensirup und Apfelschnitzen
 ein Amaranth- oder Hirsebrei mit Zuckerrübensirup und gedüns-

tetem oder geraspeltem Apfel
 ein Vollkornbrot mit Kürbiskernmus (Bioladen – Kürbiskerne sind 

sehr eisenhaltig) oder Sesammus (Tahin) und Apfel.

Noch ein Tipp: Tee, Kaffee, Milch- und Eiprotein sowie Kleie hemmen 
die Eisenaufnahme. Also nicht gleichzeitig mit eisenhaltigen Lebens-
mittel  aufnehmen!

Fruchtsäuren
Der Apfel enthält verschiedene Fruchtsäuren, z. B. Apfelsäure, Zitronen-
säure, Ascorbinsäure u. a. Sie wirken unter anderem keimabtötend, bei 
äußerlicher Anwendung von Apfelprodukten (z. B. Apfelmaske, Apfel-
essig-Abwaschungen) tragen sie zu dem hautpflegenden Effekt bei.

Ein eher negativer Effekt, der allerdings auch für alle anderen Obst-
sorten mit Fruchtsäuren gilt: Diese Säuren greifen die Zähne an. Das 
heißt: Wenn Sie Obst essen, nicht sofort anschließend die Zähne put-
zen. Essen Sie Obst eher zu den Mahlzeiten (die dann neutralisierende 
Nährstoffe enthalten) und machen Sie dann eine Ess-Pause, damit sich 
der Zahnschmelz regenerieren kann. Problematischer als der Genuss 
eines einzelnen Apfels ist allerdings das regelmäßige Trinken von (un-
verdünnten) Fruchtsäften.

Übrigens: Im Apfel muss der Säuregehalt nicht mit einem nied-
rigen Zuckergehalt einhergehen. So enthält beispielsweise Boskoop 
sowohl viel Säure als auch viel Zucker. Reich an Säure sind daneben 
Topaz, Braeburn, Cox Orange und Elstar.
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Getränk. In den Gläsern findet sich ein Apfel- oder Birnenstück mit 
Saft und Wasser.

Köstlich sind Äpfel in Kuchen, Torten, Pasteten, Strudeln, Nach-
speisen oder aber als Gelee, pikante Soßen oder in Kombination mit 
anderen Lebensmitteln als fruchtig-süß-säuerliche Ergänzung.

Apfelschalentee wird aus frischen oder getrockneten Apfelschalen 
hergestellt. Er enthält die wertvollen Inhaltsstoffe, die in der Schale 
oder direkt darunter sitzen.

Ganz klar muss man hier auch den Apfelsaft aufführen: Dabei ist 
zwischen Direktsaft, 100% Saft aus Konzentrat, Apfelnektar und Apfel-
Fruchtsaftgetränk zu unterscheiden. Apfelsaft als Direktsaft ist ein hun-
derprozentiger Fruchtsaft. Er wird direkt nach dem Entsaften abgefüllt. 
Auch der Saft aus Konzentrat ist ein hunderprozentiger Fruchtsaft. Er 
wird allerdings für den Transport und die Lagerung konzentriert und 
dann vor dem Abfüllen wieder mit Trinkwasser verdünnt. Beiden Säf-
ten kann Zucker zugesetzt werden, allerdings nur maximal 15%. Wird 
bis zu 150 g zugesetzt, steht auf dem Etikett „gesüßt”. Wurde kein Zu-
cker zugesetzt, so steht auf dem Etikett „ohne Zuckerzusatz”. Apfel-
nektar wird Zucker, Wasser und Aromastoffe zugesetzt, der Saftgehalt 
muss nur 50% betragen. 1 l Apfelnektar darf bis zu 200 g Zucker enthal-
ten. Ein Apfelsaftgetränk/Apfel-Fruchtsaftgetränk muss sogar nur 30% 
Apfelsaft enthalten, der Rest besteht aus Wasser, Zucker und Aroma-
stoffen. Für den Zuckergehalt gibt es keine Obergrenze.

Empfehlenswert ist Bioapfelsaft ohne industrielle Zusätze – und 
zwar am besten, wie Sie im Kapitel Studien lesen werden, der natur-
trübe Apfelsaft. Übrigens: In 1 l Direktsaft stecken ca. 7 Äpfel.

Natürlich gibt es auch alkoholische Produkte aus Äpfeln. Bekannt 
ist der Apfelwein – Äppelwoi – aus der Frankfurter Gegend, ein 

 Fruchtwein aus eher sauren Äpfeln. Aus Frankreich kennen wir den 
Cidre, aber auch den Calvados.

Verbreitet und außerordentlich gesund zur inneren und äußeren 
Anwendung: der Apfelessig.

Gute Kombinationen

Auf den folgenden Seiten möchten wir einige Empfehlungen von 
Niki Segnit wiedergeben, die das sehr schöne Buch Der Geschmacksthe
saurus, Rezepte, Ideen und Kombinationen für die kreative Küche geschrie-
ben hat. Hier geht es um schmackhafte Kombinationen von Lebens-
mitteln und passenden Gerichten. Beim Apfel werden u. a. folgende 
Kombinationen vorgestellt:
Apfel + Blutwurst: Die Blutwurst wird in der Pfanne gebraten, die 
Äpfel in der gleichen Pfanne zuvor oder danach sautiert oder separat 
zubereitet (gedünstet).
Apfel + Brombeere: Zum Beispiel als Kompott gekocht, gerne auch 
mit etwas Schlagsahne.
Apfel + Butternusskürbis als Suppe
Apfel + Erdnussbutter: Zum Beispiel, indem man Apfel auf ein Brot 
mit Erdnussbutter oder Erdnussmus raffelt und dadurch die Marme-
lade ersetzt.
Apfel + Hartkäse: Zum Beispiel einen britischen Cheddar oder einen 
Stilton mit Apfelscheiben, eingelegten Zwiebeln und etwas Chutney.
Apfel + Haselnuss: Hervorragend in Apfelkuchen, oder anders herum: 
Apfelstückchen in einen Nusskuchen einbacken.
Apfel + Heidelbeere: Zum Beispiel als Crumble oder Tarte
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 Apfeltee aus Apfelschalen gilt als besonders wohlschmeckender, 
nervenberuhigender Haustee und wird zudem bei Gicht, Rheu-
matismus, Leber- und Nierenerkrankungen, erhöhtem Blutdruck, 
Herzstörungen etc. in der Volksmedizin als Getränk empfohlen.

Interessante Studien

Es verwundert nicht, dass sich zum Apfel eine ganze Reihe von Studien 
in den medizinischen Datenbanken finden.

Übersichtsarbeiten
Da gibt es zunächst einmal die so genannten Reviews, die in etwa 
Übersichtsartikeln entsprechen und zusammenfassen, was diverse 
Studien zu einem Thema ergeben haben. Im Hinblick auf den Apfel 
befassen sich diese Reviews mit:

Dem Zusammenhang von Apfel, Darmgesundheit und Herz-
Kreislauferkrankungen: Viele wirksame Inhaltsstoffe des Apfels 
gelangen unverdaut bis in den Darm. Dort erst werden sie von den 
Darmbakterien verstoffwechselt. Studien zeigen, dass der Konsum 
von Äpfeln einen positiven Effekt auf den Fettstoffwechsel, die Ge-
fäßfunktion und den Entzündungszustand haben. Vermutlich hat dies 
etwas mit der Darmflora zu tun, die durch die Äpfel verbessert wird 
(Koutsos et al. 2015). Interessant ist hier, dass besonders die Kombina-
tion von Äpfeln und Zwiebeln als schützend bei einer Arteriosklerose-
Vorbeugung gilt.

Dem grundsätzlichen Einfluss von Äpfeln auf die Gesundheit: 
Die Autoren kommen zu dem Ergebnis, dass der Verzehr von Äpfeln 
grundsätzlich einen günstigen Einfluss hat bei Krebserkrankungen, 

Herz-Kreislauferkrankungen, Asthma, Lungenfunktion, Alzheimer, 
andere kognitive Störungen (Gedächtnisleistungen) wie auch auf den 
Alterungsprozess, Diabetes, Gewichtsmanagement und Knochen-
gesundheit (Hyson 2011).

Zum Apfel fanden sich darüber hinaus in der Datenbank Pu-
bMed 40 Treffer im Hinblick auf klinische Studien, d. h., Studien mit 
 Patienten in den letzten fünf Jahren. Einige interessante Ergebnisse:

Verdünnter Apfelsaft bei Magen-Darm-Infekten von Kindern
Gastroenteritis, also ein Magen-Darm-Infekt, ist eine häufige Erkran-
kung in der Kinderheilkunde. Typischerweise wird hier eine Elektro-
lytlösung (Salz-Lösung) gegeben als Maßnahme gegen Austrocknen 
durch Erbrechen oder Durchfall. In einer Studie aus dem Jahr 2016 
wurde untersucht, ob verdünnter Apfelsaft besser oder schlechter als 
Elektrolytlösung abschneidet. Von ungefähr 640 Kindern bekam die 
Hälfte verdünnten Apfelsaft und durfte sich danach ein Getränk ihrer 
Wahl aussuchen, die andere Hälfte eine Elektrolytlösung mit Apfelge-
schmack. Es zeigte sich das bei diesen Kindern, die unter einer mil-
den Gastroenteritis mit minimaler (!) Dehydration litten, vergleichbar 
gute Ergebnisse zu finden waren, wenn sie verdünnten Apfelsaft und 
anschließend Getränke ihrer persönlichen Wahl tranken und die The-
rapie sogar noch besser akzeptiert wurde, als wenn ihnen die Elektro-
lytlösung angeboten wurde (Freedman et al., 2016).

Merke:

Die Ergebnisse der Studien legen den Schluss nahe, Kindern mit 
leichter Gastroenteritis verdünnten Apfelsaft (50:50) anzubieten.
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Süßspeisen mit Apfelkompott

Viele Süß- und Mehlspeisen gibt es, zu denen Apfelkompott oder Ap-
felmus gereicht werden. Das sind die bereits genannten Pfannkuchen, 
aber auch Grießbrei oder Milchreis wird gerne mit Apfelmus serviert.
Möchte man diese Rezepte „gesund mogeln“, so bietet sich folgende 
Variation an:

Grießbrei Vollkorn
Verwenden Sie Dinkel-Vollkorn-Grieß und ersetzen Sie Milch (wenn 
Milcheiweiß vermieden werden soll) durch verdünnte Schlagsahne 
oder durch einen pflanzlichen Milchersatz (z. B. Mandel-/Reismilch).

Zutaten (für 1 Person):
 150-200 ml Mandelmilch/Reismilch
 30 g Dinkelgrieß (Vollkorn)
 1 Prise gemahlene Vanille
 1 TL Mandelmus
 1 TL Honig

Zubereitung:
Mandel- oder Reismilch aufkochen, den Dinkelgrieß einrühren, 
2  Minuten köcheln und 10-15 Minuten quellen lassen. 
Sehr gut schmeckt der Grießbrei, wenn man Apfelstückchen gleich mit-
kocht. Dieses Rezept, das aus der Küche der Klinik für Naturheilkun-
de und Integrative Medizin in Essen stammt, finden Sie im Rezepteteil 
„Rundum gesunde Rezepte“ (S. 105).

Auch Milchreis kann man sehr gut mit pflanzlicher Milch, z. B. Hafer-
milch oder Reismilch zubereiten. Natürlich schmeckt er etwas anders, 
als wenn er mit Kuhmilch zubereitet wird – aber trotzdem sehr lecker!

Veganer Milchreis mit Reismilch
Zutaten (2 Personen):
 150 g Milchreis
 750 ml Reismilch
 Vanillepulver
 1 Prise Salz
 1 EL Rohrohrzucker (alternativ Birkenzucker, Agavendicksaft)

Zubereitung:
Reismilch mit Gewürzen und Zucker aufkochen, Milchreis dazuge-
ben, nach Packungsanleitung zubereiten. Mit Zimt und Zucker, Apfel-
mus oder pürierten Himbeeren (TK) servieren.

Verschleiertes Bauernmädchen
Das „verschleierte Bauernmädchen“ ist ein traditionell Holsteiner Des-
sert, das auch in Dänemark und Friesland verbreitet ist. Verschiedene 
Zutaten werden geschichtet und in einem Glas angerichtet. Obendrauf 
kommt eine Sahnehaube.

Zutaten (4 Personen):
 300 g Schwarzbrot oder Pumpernickel
 50 g Butter
 2 EL Zucker
 500 g Äpfel
 100 ml Apfelsaft
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Sauerkraut-Apfel-Kartoffel-Suppe
Zutaten:
 250 g Kartoffeln, geschält, mehlig kochen
 1 Zwiebel
 2 säuerliche Äpfel
 150 g Sauerkraut
 1 Knoblauchzehe
 1 EL Butter
 1 EL Butterschmalz
 1 EL Paprikapulver, edelsüß
 600 ml Gemüsesuppe
 1 Msp. Kümmel, gemahlen
 1 TL Majoran
 Salz und Pfeffer
 Saure Sahne oder Schmand

Zubereitung:
Zwiebel würfeln, Knoblauch fein hacken, beides in Butter goldgelb an-
schwitzen. Kartoffeln würfeln, zugeben, mit Gemüsebrühe angießen. 
Gewürze zugeben, aufkochen lassen, 20 Minuten köcheln lassen.
Sauerkraut hacken, Äpfel vierteln, Kerngehäuse entfernen, in mund-
gerechte Spalten schneiden, diese im Butterschmalz goldgelb braten.
Kartoffeln pürieren, anschwitzen, Sauerkraut und Schmand dazuge-
ben. Apfelspalten auf die fertige Suppe geben.

www.chefkoch.de

Apfel-Lauch-Quiche vegetarisch
Zutaten (4 Personen):
 250 g Mehl (am besten Dinkelvollkorn)
 170 g kalte Butter
 4 Eier
 1 großer Apfel
 1 Stange Lauch
 1 Becher Crème fraîche
 Salz
 Muskatnuss

Zubereitung:
Aus Mehl, 150 g Butter, 1 Ei und Salz einen Mürbeteig herstellen. 
Im Kühlschrank 30 Minuten ruhen lassen. Apfel schälen, entkernen, 
in feine Scheiben schneiden, Lauch putzen und in Ringe schneiden. 
Restliche Butter in Pfanne geben, Apfel und Lauch mit etwas Salz an-
schwitzen, dann mit Crème fraîche, restlichen Eiern, Salz und Muskat-
nuss vermischen. Ofen vorheizten auf 200 °C Ober- und Unterhitze.
Teig ausrollen, in gefettete Quiche-Form geben, zunächst 10 Minuten 
blind backen. Dann mit der Gemüsemischung füllen (Achtung: Lauch-
enden sollten nicht aus der Masse herausschauen). Quiche noch ein-
mal 30-45 Minuten auf mittlerer Schiene backen.
Nach Bedarf kann man geriebenen Käse darüber streuen. Lecker sind 
auch Rosmarinzweige, Ziegenkäse und etwas Chili.

Tipp: 
Eine glutenfreie, schmackhafte Variante lässt sich mit Buchweizen-
mehl herstellen, ansonsten Rezept wie oben beschrieben zubereiten.

www.chefkoch.de
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Ratgeber Selbsthilfe

Wissenswertes und Schmackhaftes
rund um unser Lieblingsobst

Der Apfel
Wissenswertes und Schmackhaftes

rund um unser Lieblingsobst

Dr. Annette Kerckhoff und Dr. Michael Elies

Der Apfel ist hierzulande die bekannteste und beliebteste Obstsorte. Kein Wun-

der: Äpfel sind nahrhaft und gesund, vielseitig verwendbar – und köstlich dazu!

In diesem Ratgeber erfahren Sie alles Wissenswerte rund um den Apfel. Sie 

finden Hintergrundinformationen über die Inhaltsstoffe, ihre Wirkungen 

sowie ausgewählte Studien.

Natürlich finden Sie in diesem Ratgeber bewährte Anwendungen des 

 Apfels – wie zum Beispiel den geriebenen Apfel bei Durchfall. Aber wussten 

Sie schon, dass Äpfel auch helfen können, die Cholesterinwerte zu senken?

In einem umfangreichen Rezeptteil sind über 80 Rezepte enthalten, 

 darunter nicht nur besonders schmackhafte Kombinationen und ge-

sund gemogelte Klassiker der Apfelküche, sondern auch Lieblingsrezepte 

unserer Mitglieder sowie neue vegane und vegetarische Rezepte von 

 Apfel-Curry bis Apfel-Chutney und Apple Crisp.

Ein anregender Ratgeber zum Selberlesen – oder zum Verschenken, am 

 besten gleich mit einem leckeren Apfel dazu!

Der Apfel




