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REZEPTE DES KURSES ,,GESUNDES FRUHSTUCK*

Friihlingspausenbrote

Flr 4 Personen

1 Stiick Salatgurke - waschen
- in 8 gleichmaRige Scheiben schneiden

Frische Krauter - waschen
- klein schneiden

- die Brotscheiben halbieren

10 g Butter - 4 halbe Scheiben mit Butter bestreichen und
mit frischen Krautern belegen

10 g pflanzlicher Aufstrich - 4 halbe Scheiben mit pflanzlichem Aufstrich
bestreichen und mit zwei Gurkenscheiben

belegen

VQU,KQRN ‘ST LECKER - Die Friihstlicksbrote auf einer Platte anrichten
(IND HICHTLANGE SKTT

Pflanzlicher Aufstrich, z.B. Hummus (verschiedene Varianten)

200 g abgetropfte Kichererbsen

(gegart) mit

2 EL Sesampaste (Tahina)

Saft einer % Zitrone

1 Prise Chilipulver

1 Prise Kreuzkiimmel

2ELOI - vermengen

1 Knoblauchzehe - schalen und zur Kichererbsen-Masse pressen.
- Die Masse mit einem Stabmixer plrieren.

Salz und Pfeffer - abschmecken

Rote Beete Variante: 3-4 kleine - schalen und grob zerkleinern.

gekochte Rote Beete Knollen - Zum Hummus hinzufligen und purieren.
Karotten Variante: 3 groBe Méhren - waschen, putzen und in Stlicke schneiden.

- Die Sticke in etwas Wasser weichkochen und
dann zum Hummus hinzufiigen und pirieren
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Konfettiquark
Far 4 Personen
% Paprikaschote, rot In kleine Wiirfel schneiden
1 Bund frische Krauter, z.B. waschen
Schnittlauch, Petersilie, Dill, Mit einem sauberen Geschirrtuch trocken
Zitronenmelisse tupfen
fein hacken

500 g Magerquark
4 El Sahne
1 Packung Frischkase

alle Zutaten in eine Rihrschiissel geben
Paprikawirfel und gehackte Krauter dazu geben
mit dem Rihrl6ffel dazu verriihren

Pfeffer, Salz

Gemiise zum Dippen

Je nach Jahreszeit/ Saison:
Mohren, Kohlrabi, Paprikaschoten
oder anderes

Zum Abschmecken

5 ORTIONEN 0BSTY GEMiise A
MTAG
A TORTION = f 45 NOVaLL

waschen

Mohren und Kohlrabi schalen

in fingerlange Stifte schneiden

Paprikaschote halbieren, weille Haut und Kerne
entfernen, in fingerlange Streifen schneiden
die Gemiusestreifen sortiert auf einer Platte
anrichten
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Quark mit Knusperflocken
250 g Quark mit
125 g Joghurt
2 EL Zucker - verriihren
Saft einer % Zitrone - auspressen, unter den Quark riihren und
abschmecken
% Apfel und
% Birne - waschen, Stiel und Kerngehduse entfernen
% Banane - Obst in kleine Wirfel schneiden

- Indie Quarkspeise geben und verrihren
- Abschmecken und evtl. nachsiRRen

Statt Apfel und Birne schmeckt auch anderes Obst der Saison sehr gut, beispielsweise
Erdbeeren, Heidelbeeren, Johannisbeeren.

Fur die Knusperflocken v

1 TL Butter - In einer Pfanne erhitzen, bis sie anfangt zu
schdaumen
4 TL Haferflocken - Dazugeben und bei maRiger Hitze und

standigem Rihren leicht résten

1 TL brauner Zucker und
2 TL Sonnenblumenkerne - zuden Flocken geben
- weiter rihren, bis die Knusperflocken eine
hellbraune Farbe haben

\/W_L SPNB - Auskilen sssen und getrennt zur Quarkspese
BN ZUBEREITEN!




