
Kuchen und Kekse mit Vollkornmehl

Apfelbrot mit getrockneten Cranberries (12 Portionen)

375 g  Äpfel  (oder auch Birnen,…)
70 g  Zucker, braun (Roh-Rohrzucker)  
75 g  Cranberries, getrocknete  
2 EL  Apfelsaft  
70 g  Rosinen  
250 g  Mehl, (Dinkelvollkornmehl)  
2 TL  Backpulver  
100 g  Haselnüsse, geröstete, ganze  
1   Eigelb  
8   Walnüsse, (Häften)  
1 EL  Cranberries, getrocknete  

Zubereitung:

Äpfel entkernen, nicht schälen und grob raspeln. Die Apfelmasse zusammen mit dem 
Rohrzucker, Cranberries, Rosinen und dem Apfelsaft in eine Schüssel geben und 
mind. 5 Std, besser über Nacht, zugedeckt ziehen lassen.
Am anderen Tag Mehl mit Backpulver mischen und mit den Haselnusskernen unter 
die Apfelmasse heben. Daraus einen kleinen Brotlaib formen, diesen mit dem Eigelb 
bestreichen und mit den restlichen Cranberrries und Walnusshälften verzieren.
Bei 160° C im vorgeheizten Backofen mit Umluft ca 1 Std. backen.

Nährwerte:

233 kcal
9g Fett
33g KH
3 BE
5g Eiweiß

Zitronen-Vollkorn-Kuchen (12 Portionen)

220 g  Butter 
170 g  Rohrzucker  
1 Prise  Salz  
2   Zitronen, abgeriebene Schale 
2 EL  Aroma (Vanilleessenz)  
4   Eier  
250 g  Vollkornmehl (Weizen, Dinkel,…)  
50 g  Kartoffelstärke  
2 TL  Backpulver  
50 ml  Milch, 1,5% Fett

Zubereitung:



Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen. 220 g Butter, 170 g Zucker, Salz, 
Zitronenabrieb von 1 Zitrone und 1 EL Vanilleessenz miteinander verrühren. Die Eier 
einzeln unterrühren. So lange rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. 
Vollkornmehl, Kartoffelstärke und Backpulver gut vermischen. Abwechselnd mit der 
Milch unter die Eimasse rühren. Den Teig in eine mit Backfolie ausgelegte 
Kastenform (25-30cm) füllen und in 50-55 Minuten goldbraun backen. 
Stäbchenprobe machen. 

Nährwerte:

296 kcal
17g Fett
30g KH
3 BE
7g Eiweiß

Müslikekse

120 g  Butter, oder Margarine  
2 EL  Honig  
1 Tasse  Müsli  
1 Handvoll  Haferflocken, kernige  
½ Tasse  Kokosraspel  
½ Tasse  Haselnüsse, oder Mandeln, gemahlen  
1 Tasse  Weizenvollkornmehl 
¼ Tasse  Rohrzucker  
1 TL  Backpulver  

Zubereitung:

Die Tasse sollte etwa 200 ml fassen. 

Die Butter in einem kleinen Topf schmelzen und mit Honig mischen.



Alle trockenen Zutaten in einer Schüssel vermischen. Dann die geschmolzene 
Butter/Margarine hinzufügen und alles gut vermischen. Mit den Händen etwa 
walnußgroße Häufchen formen, leicht andrücken und auf ein mit Backpapier 
ausgelegtes Blech legen.
Die Kekse bei 160°C Umluft ca. 20 Minuten backen.

Reicht für ca. 45 Kekse, das ergibt genau ein Backblech.

Nährwerte:

45 kcal
4g Fett
3g KH
1g Eiweiß


