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Kinder-Bowle

(je 4 Portionen)

Zutaten: 4 Handvoll frisches Obst (Birnen,
Trauben, Pfirsiche, Apfel, Melonen, Beeren)
Saft einer Bio-Zitrone

1/2 Flasche Apfelsaft

1 Flasche prickelndes Mineralwasser
Eiswiirfel

Zubereitung: Obst in mundgerechte Stiicke schneiden
und in eine grofte Glasschiissel geben. Mit Zitronen-
und Apfelsaft iibergieffen. Kurz vor dem Servieren
gekiihltes Mineralwasser und evtl. Eiswiirfel
dazugeben.

Fiir extravagante Eiswiirfel in die Eiswiirfel-
behilter Bliiten von Génsebliimchen oder
Beeren legen, Wasser dariibergieffen und

gefrieren lassen.




Topfenaufstrich-orange, rosa, griin

(™

(je 4 Portionen)

Zutaten grin:
1 Becher Topfen Zubereitung:
2 EL Sauerrahm Alle Zutaten verriihren.
1 Handvoll Krauter oder Abschmecken.

2 EL Pesto Salz

Zutaten orange:
2 Karotten Zubereitung:
Saft einer halben Bio-Zitrone XKarotten fein reiben und
1/2 Becher Topfen mit den restlichen Zutaten
2 EL Sauerrahm verrithren. Abschmecken.
Salz
Zutaten rosa:

1 mittelgrofte Rote Riibe, gekocht

1/2 Becher Topfen

Kren nach Geschmack

Salz

1 TL Apfelessig
Zubereitung:
Rote Riibe schilen und grob zerkleinern. Die restlichen
Zutaten dazugeben und mit dem Stabmixer fein piirieren.
Abschmecken.
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Fruchteis am Stiel |
(je 4 Portionen) ®
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Zucker stifsen.Die Masse wird nun in Eisférmchen

Zutaten: 400 g Friichte der Saison
1 EL Honig oder Zucker

Zubereitung:
Friichte waschen, ggf. entkernen und mit dem

Stabmixer piirieren. Eventuell mit Honig oder

gefiillt und kommt fiir mindestens drei Stunden in
den Gefrierschrank.
Variationen: Fruchteis kann eigentlich mit
jedem Obst gemacht werden. Bunte Eislutscher
bekommt man, wenn man rotes Fruchtmus
(Kirsche, Himbeere, Erdbeere) mit gelbem
:g:‘/é\alvlarille7 Pfirsich) und blau-violettem

o IECINNIN

ruchtmus (Heidelbeere, Brombeere)

\abwechselnd in die Formchen gibt.




Es gibt Nudeln!

(je 4 Portionen)
Ideen fiir schnelle SoBen

ParadeissoBe: \
1-2 Knoblauchzehen Krauter nach Geschni¥
1 Glas/Dose Paradiespolpa (400ml) Salz
1 Prise Zucker 2 EL Olivenél
Parmesan
Zubereitung:

Knoblauch fein hacken. Mit Polpa und Zucker mischen
und in einem Topf ca. 6 Minuten einkochen lassen. Salz,
gehackte Krauter und Olivendl unterrithren. Mit Nudeln
und Parmesan servieren.

Variation: Fiir eine Bolognesesofe eine halbe Zwiebel
j/\\a fein hacken und mit 150 g Faschiertem in 2 EL Ol

W\ anbraten. Dann Knoblauch und Polpa zugeben und
wie bei der Paradeissofse fortfahren.




Es gibt Nudeln!

(je 4 Portionen)
Ideen fiir schnelle SoBen

Griines Pesto:

2-3 Handvoll Basilikum, 80 ml Olivenol
Borretsch oder Petersilie  1/2 TL Salz
50 g Niisse, gerdstet Saft einer halben Bio-Zitrone
50 g Parmesan
Zubereitung:

Krauter waschen und grob hacken. Gemeinsam mit den
anderen Zutaten mit dem Stabmixer zu einer Paste
verarbeiten.

Mit Nudeln mischen und Parmesan servieren.




Tomaten-Melonen Salat
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(je 4 Portionen)

Zutaten: ¢ 1 kleine Wassermelone
e 250 g Tomaten
e 25 g Minze

e Essig
« Ol
e Salz

o Pfeffer
e Zucker

Zubereitung:

Tomaten wiirfeln, die Minze klein hacken. Alle
| > Zutaten mit Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Zucker

) \N

marinieren.




Gemuseaufstrich

(je 4 Portionen)

Zutaten: ° 50 g Knollensellerie
e 50 g Brokkoli
e 50 g Karotten
o 25 g Kresse
e 200 g Frischkése
o Salz
o Pfeffer

Zubereitung:
Brokkoli in kleine Roschen teilen, Sellerie

schélen und in kleine Wiirfel schneiden. In
Salzwasser kochen und kalt abschrecken,
getrennt piirieren. Karotten mit der

< \Gemiisereibe raspeln und mit Frischkése und

\ den Gewiirzen vermischen. Das piirierte Gemiise

dazugeben und glattriihren.




Erdbeerjoghurt
(je 4 Portionen) ®
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Zutaten: * 250 g Erdbeeren
e 1 EL Zucker

e 500 g Joghurt

e 2 EL Honig

e 4 EL Haferflocken

e 2 EL gehackte Niisse

e 1 EL Leinsamen
Zubereitung:
Erdbeeren waschen und in Stiicke schneiden.

Haferflocken, gehackte Niisse und Leinsamen
trocken in einer Pfanne rosten. Alle Zutaten

vermischen und mit der Réstmischung

| P, bestreuen.

7/\\? Tipp: Alle Arten von Friichten, Fruchtsalate,
_\ aber auch Cerealien kénnen hier verwendet

| werden.




Wasser mit Bliiten

(je 4 Portionen)

Zutaten: *© ! Krug Wasser
e 1 Handvoll Friihlingsbliiten

e 1 Handvoll Kriauter (Minze,
Zitronenmelisse, ...)

o Apfelspalten

e Zitronenscheiben

Zubereitung:
Wasser in einen Krug fiillen, Bliiten, Krauter,
Apfelspalten und Zitronenscheiben dazugeben.
Mindestens 15 Minuten ziehen lassen.




