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Energie: EJZO kcal / 2180

EiweiR: 14 g Fett: 23¢9

Kohlenhydrate: 59 g

Zubereitungszeit:
Zubereitungszeit: ca. 30
Minuten (ohne Wartezeit)

Zubereitung:

1. Apfel entkernen, in kleine Stiicke schneiden, mit Zimt und
Zitronensaft in einem Topf bei schwacher Hitze kécheln lassen.
Gelegentlich umriihren. Sobald die Apfel weich sind, Speisestarke mit
3-4 Teeloffel kaltem Wasser verrihren und ins heile Kompott rihren.
Einmal aufkochen, dann zugedeckt abkihlen lassen.

2. Fur die Creme die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden, das
Mark auskratzen und mit Frischkasealternative und Joghurtalternative
verruhren. Zimt und Ahornsirup unterrihren. Masse im Kihlschrank
kaltstellen.

3. Fur das Topping die Walnlisse hacken, zusammen mit den
Haferflocken in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter
Rihren goldbraun résten. Hitze reduzieren. Zimt und Ahornsirup
zugeben und bei schwacher Hitze ca. 1 Minute unter Riuhren
karamellisieren lassen. Auf ein Backblech geben und vollstandig
abkulhlen lassen. Mit den Handen in kleine Stlicke brechen.

4. Creme, Kompott und Knuspertopping abwechselnd in Glaser
schichten.

Rezept von Maren Eicks (bymaren )

Zutaten fir 4 Portionen :

Fiir das Apfel-Kompott:
4 Apfel (ca. 540 g)
1/2 TL Zimt
Saft von Y2 Zitrone
1/, TL Speisestarke
Fur die Creme:
1 Vanilleschote
400 g vegane Frischkasealternative
400 g vegane Joghurtalternative
1, TL Zimt
1 EL Ahornsirup
Fur das Knuspertopping:
60 g kalifornische WalnUsse
60 g grobe Haferflocken
1, TL Zimt
2 EL Ahornsirup
Optional: mehr Ahornsirup zum Begief3en

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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