Schinken - Gurken- Brof

e T Scheibe Vollkornbrot
o 1/2 TL Butter

e 7 Scheiben Schinken

e 3 Scheiben Gurke

oKresse
1) Schneide das Brof in Scheiben.
2) Schneide die Gurke in diinne Scheiben.
3) Das Brof mit Butfer bestreichen.
4) Die Schinkenscheiben drauflegen.

5) Zum Schluss Brote mit Gurkenscheiben und Kresse verzieren.

Karotten - Apfel — Auslirich

o Pockung MagerTopfen e Salz, Pfeffer
o 2 Karofte e Milch
o Apfel e Schniftlauch

1) Die Karotte und den Apfel waschen, schélen und fein reiben.
2) Den Topfen mif Milch zu einer sireichfahigen Masse anrihren.
3) Karoften und Apfel zur Topfenmasse mischen.

4) Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5) Schneide den Schnifflauch sehr klein.

6) Die beslirichenen Brofe mif geschniftenem Schnifflauch besfreuen.




Griiner Topfenaufslrich

o | Packung Magerfopfen « 6 Essigqurken
o 1 gruner Paprika e | Prise Salz
e 1 Bund Schnitflauch e 2 TL Kuirbiskernol

1) Die Paprikaschote in kleine Wurfel schneiden.

2) Die Essiggurkerl ebenfalls in kleine Wuirfel schneiden.

3) Den Schnittlauch fein schneiden.

4) Verrihre den Magerfopfen mif der Prise Salz und dem Kurbiskernél.

5) Gib die Paprikawiirfel, die Essiggurkerl und den Schniftlauch zur
Topfenmasse.

6) Vermische alle Zutaten.

#) Besireiche die Brote.

Bananenjoghurl

o ,5 | NaTurjoghurT
¢ 10 Bananen

e5TL Honig
¢ 10 Prisen Zimt

1) Banane mit der Gabel zerdricken.

2) Danach die Bananen purieren.

3) Joghurt, Honig und Zimt gut verrihren.
4) Alle Zutaten gut vermischen.




Rohkost Teller mif Kréauterdip

« 5 Karoffen o 1 Magerfopfen

o2 gelbe Paprika e s | Sauerrahm

o 1 Kohlrabi o Salz, Pfeffer

e Kresse, Basilikum, Petersilie, o Zifrone
Schnittlauch

1) Karotten, Paprika und Kohlrabi in kleine Sireifen schneiden.

2) Kresse abschneiden. Den Schnifflauch fein schneiden.

3) Verriihre den Magerfopfen mif Sauerrahm, einer Prise Salz, Pfeffer
und Zifrone.

4) Gib die Kraufer zur Topfenmasse.

Die Rezepfe
e Schinken-Gurken-Brof

o Karoften-Apfel-Aufsirich
o Griner Topfenaufsirich
sfammen von hifp://www.avos.al/starf.him®gesundelipps/jause.him

Das Rezept Bananen-Joghurt sfammf von hitp://www.chefkoch.de/




