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50 Jahre Diätschule Gießen – 03. Oktober 2009 
 
 
 
 
Kernige Apfelspeise 
(4 Portionen) 
 
Apfelmasse 
160 g   Äpfel 
  10 g   Zitronensaft 
    4 g   Vanillezucker 
  etwas Apfelsaft 
  Honig, Zucker, Zimt 
 
Äpfel schälen, vierteln, Kerngehäuse entfernen und in Scheiben schneiden. In wenig 

Apfelsaft und Zitronensaft bissfest dünsten, mit etwas Honig, Zucker und Zimt 

abschmecken. 

 
Müslimischung 
20 g   Butter 
40 g   kernige Haferflocken 
20 g   Sonnenblumenkerne 
20 g   gehobelte Haselnüsse 
20 g   brauner Zucker 
20 g   Rosinen 
 
Zutaten, mit Ausnahme der Rosinen, in einer Pfanne leicht karamellisieren lassen. Nach 

dem Abkühlen Rosinen dazugeben. 

 
Joghurtcreme 
80 g   geschlagene Sahne 
80 g   Naturjoghurt, 3,5 % Fett 
 
Sahne steif schlagen, gerührten Naturjoghurt dazugeben, nach Belieben mit Honig und 

Zucker abschmecken. In Gläser schichten. 

 
 

 
 

 
 
 
 

Guten Appetit 

wünscht die Diätschule Gießen  


