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Fur den Teig:

150 g Dinkel- oder Weizenvollkorn-
mehl

§ 1 Prise Salz

1 Eigelb

i 1 EL milden Honig

I abgeriebene Schale einer '/2 Zitrone

I Mehl zum Ausrollen

Backpapier

Fur den Belag:

I 1 kg Stachelbeeren

1 '/s | Apfelsaft

# 100 g Honig

B1TLZimt

1 Packchen Vanillepuddingpulver

Fur die Baiserhaube:

I 3 Eiweiss

I 1 Prise Salz

100 g Akazienhonig

Flir das Stachelbeerkompott:

# 500 g geputzte Stachelbeeren

# 100 g Honig, '/s | Apfelsaft

1 '/2Vanilleschote,

i 1 Vanillepuddingpulver

1 '/s | geschlagenen Rahm (Sahne)

= Flir die Buttermilchwaffeln

1 250 g Weizen- oder Dinkelvollkorn-
mehl

# 50 g Honig

§ 1'2 TL Backpulver,

14 TL Salz

# 100 g Mandelblattchen

i 4 dl (400 ml) Buttermilch
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Aus den Zutaten einen Murbeteig kneten und
30 Minuten kalt stellen. Backofen auf 200 °C
erhitzen. Eine Springform (26 cm @) mit dem
ausgerollten Teig belegen und einen Rand von
ca. 3 cm hochdriicken. Den Boden mehrmals
mit einer Gabel einstechen und im Backofen
etwa 20 Minuten backen.

Den Apfelsaft und den Honig in einem Topf
erhitzen. Die gewaschenen und geputzten
Stachelbeeren dazugeben und etwa 10 bis 15
Minuten bei schwacher Hitze diinsten. Das
Vanillepuddingpulver mit kaltem Wasser an-
rahren, zu den fertigen Stachelbeeren geben,
noch einmal aufkochen lassen und den Topf
vom Herd nehmen. Die etwas abgekthlte Bee-
renmasse auf dem gebackenen Murbeteig ver-
teilen.

Far die Baiserhaube die Eiweisse mit einer
Prise Salz steif schlagen. Den Honig Loffel fur
Loffel dazugeben und weiter schlagen. Die
Baisermasse auf die Stachelbeeren streichen
und im vorgeheizten Backofen bei 220 °C 10
Minuten Uberbacken.

1 50 g zerlassene Butter
i 2 Eier
# abgeriebene Schale von 1 Zitrone

Stachelbeeren mit Honig, Apfelsaft und Va-
nilleschote in einem Topf etwa 15 Minuten
weich dlnsten. Vanillepulver mit kaltem Was-
ser anrthren und unter die heissen Stachel-
beeren rihren. Erkalten lassen. Den geschla-
genen Rahm unterheben und die Sauce zu
den Waffeln reichen.

Far die Waffeln aus den Zutaten einen RUhr-
teig herstellen. Im erhitzten und gedlten
Waffeleisen 8 Waffeln backen.
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Bambu Frappé

Ein herrlich erfrischender Eiskaffee. Ideal fir die
warmen Tage. Schmeckt hervorragend mit eis-
gekuhlter Milch.

Pionier der Naturheilkunde @ F
- seit 1923 -
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