Fruhstuickswaffeln mit Apfel-Birnenkompott / ¢
Pflaumen, Marillen, Mirabellen sind auch super e

Zutaten fur 2 Frihstucker. . .

www.fitdurchsleben.com

Zwei Waffeln:
50 g Vollkorndinkelmehl
50 g Weizenmehl-glatt oder Lupinenmehl
50 g Haferflocken, fein
% TL  Backpulver
1 EL Vollrohrzucker
1 Pr Salz
Zimt und Kardamom gemabhlen — nach Geschmack
1 EL vegane Margarine

ca.150 mi Wasser, lauwarm

Das Apfel-Birnenkompott:
100 g Apfel Bio, entkernt & in Spalten geschnitten —

(Sorten wie Boskop bzw. Gala)

100 g Birne Bio, entkernt und in Spalten geschnitten —

(Sorte Alexander)

1 EL Vollrohrzucker, brauner
Ya TL Kurkuma
Yo TL  Zimt
150 ml Wasser
Herstellung:
1. Das Mehl(e) mit den Haferflocken, Backpulver, Zucker, Salz und den
Gewdrzen trocken miteinander vermengen.
2. Margarine dazu geben und das lauwarmen Wasser mit einem Schneebesen
einrhren.
3. Zugedeckt ca. 10 Minuten quellen lassen.
4. Waffeleisen erhitzen, mit Tafelol ausstreichen und die Waffeln frisch
ausbacken.
5. Fur das Kompott die geachtelten Apfel bzw. Birnen — mit Wasser und den
Gewdrzen 5-10 Minuten dunsten lassen und zu den Waffeln reichen.
TIPP:

Du kann die Masse nur mit Vollwertmehl anrihren aber auch nur mit
Auszugsmehl alleine.
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Vegan- vegetarischer Koch a. S.



