Kurbis- Apfelkompott

Quelle: Land 00

Mengenangaben flr 4 Portionen

Rezept

Zutaten:

Kurbis: 200 g

Apfel sauerlich: 200 g
Zucker: 20 g
Orangensaft: 120 ml
Zitronensaft: 4 mi
Zimtstangen: 4 Stick
Nelken:

Sternanis

Gesunde Gestimde W
Gemeinde

Zubereitung:

Zucker karamellisieren lassen und mit Orangensaft aufgieBen (Vorsicht
heiBes Karamell spritzt).

Zitronensaft und Gewirze zugeben und aufkochen lassen.

Kurbis schalen, kleinwirfelig schneiden und im Orangensaft-
Zuckergemisch bissfest garen.

AnschlieBend die kleinwiirfelig geschnittenen Apfel zugeben und einmal
aufkochen lassen.

Abschmecken und servieren.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ esundes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

TIPP

Mit einer kleinen Kugel Vanilleeis ein toller Herbstanfang-Genuss.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
79 keal 0,5¢g 0,1g 17g 158 09¢g 2,21g 0,01g
Allergen(e):
Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
Gesundes
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