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Apfel-Nuss-Crumble im Glas 

Schnell – einfach – gut zum Vorbereiten und Mitnehmen - 4 Portionen (kleine Gläser) 

 
Zutaten Joghurt Schicht: 
200g Joghurt 
100g Speisetopfen 
2 EL Agavensirup 
1 Bourbon Vanillezucker 
 
Zutaten Apfel Schicht: 
2 Äpfel 
1 EL Butter 
1 EL Zucker 
4 EL Apfelmus, zuckerfrei 
½ TL Zimt 
 
Zutaten Nuss-Crumble: 
60g Mandeln, gerieben 
20g Walnüsse 
2 Datteln, entsteint 
1 EL Mandelmus, braun 
1 Prise Salz, 1 Prise Zimt 
 

Zubereitung: 

▪ Joghurt, Topfen, Agavensirup und Vanillezucker mit einem Schneebesen glatt Rühren 
▪ Äpfel in kleine, feine Würfel schneiden (ich verwende sie gerne mit Schale) 
▪ In einer Pfanne Butter schmelzen, Zucker zugeben und karamellisieren 
▪ Temperatur zurücknehmen, Apfelwürfel und Apfelmus dazugeben und andünsten, bis sich das 

Karamell gut gelöst hat, mit Zimt abschmecken 
▪ Mandelmus und Datteln fein pürieren 
▪ Die Walnüsse mittelgrob hacken und mit den geriebenen Mandeln zum Mandelmus mischen 
▪ Mit Zimt und Salz verfeinern und zu einer „sandigen“ Masse verrühren 
▪ Nachdem alle 3 Schichten vorbereitet sind, diese abwechselnd in Glaser füllen 

 

VIEL SPASS BEIM NACHKOCHEN!  

Joghurt und Speisetopfen sind eine hervorragende Eiweißquelle. 

Äpfel enthalten B-Vitamine und Vitamin C, E und K, zusätzlich Mineralstoffe. Die enthaltenen  und 

Polyphenole & Flavonoide wirken als Antioxidantien und schützen die Zellen. 

TIPP: Ein Großteil der Vitamine und Polyphenole befindet sich direkt unter der Schale. Äpfel deshalb am 

besten ungeschält gründlich gewaschen und mit Schale essen! 

Walnüsse sind reich an Omega-3 Fettsäuren und eine pflanzliche Eiweißquelle. 

 


