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Zutaten fiir den Zutaten fiir die lhr braucht:
Radieschenquark: Gemiisepuffer: \““_‘i* Schneidebrett, Messer,
300 g Radieschen 200 g Karotten Schiisseln (mittel),
500 g Quark/pflanzliche 200 g Rote Bete Sparschaler, grobe
Alternative 100 g Pastinaken Reibe, Pfanne
4-5 Friihlingszwiebeln 100 g Kartoffeln
Y, Zitrone (Saft) 6 Eier/Ei-Ersatz
Salz und Pfeffer 150 g Dinkelmehl

Salz, Pfeffer und Muskat

Pflanzenol

Los geht’s:

1. Fiirden Radieschenquark Friihlingszwiebeln in
Ringe schneiden, Radieschen waschen und grob

wiirfeln. Beim Verriihren des Quarks mit Zitronen- 2 o Fiir die Gemiisepuffer Kartoffeln, Pastina-
saft konnen auch die Kinder mithelfen. Das ist ken, Rote Bete und Karotten schalen und
kinderleicht und selbstgemacht schmeckt’s doch grob raspeln. Pastinaken- und Kartoffelras-
gleich doppelt so gut! Mit Salz und Pfeffer ab- pel gemeinsam in eine Schiissel geben, Rote
schmecken. Bis zum Servieren kaltstellen. Bete und Karotten separat auf zwei weitere

Schiisseln verteilen.

3 o Injede Schiissel jeweils 50 g Dinkel-

mehlund 2 Eier bzw. Ei-Ersatz 4 o Olin einer Pfanne erhitzen. Je nach
hinzufiigen. Jeweils gut vermengen PfannengroRe mehrere Portionen

und mit Salz, Pfeffer und Muskat formen und nacheinander von beiden
abschmecken. Seiten bei mittlerer Hitze ca. 3 bis 5 Mi-

nuten knusprig anbraten.
Mit Radieschenquark servieren.

Guten
=3 Buntist gesund! Appetlt.

Je bunter die Zutaten, desto hoher ist auch die

Vielfalt an Vitaminen, Mineralstoffen und wert-

vollen sekundiren Pflanzenstoffen, die ihr zu

euch nehmt. -
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Kage und Walniissen

Zutaten fiir den Salat: Zutaten fiir das

250 g Pfliicksalat Dressing: Ihr braucht:
2 Birnen 1 TL fliissiger Honig / SiiRe Waage, Messer,
1 100 g Kise | pflanzliche nach Wahl Schneidebrett,
Alternative 2 EL Apfelessig Teelsffel, Essliffel,
\ 50 g Walniisse 2 EL Olivenél Tasse
Salz und Pfeffer
&5‘5{"‘"

LOos geht’s:

1 o Fiir den Salat Pfliicksalat und Birnen waschen,
Pfliicksalat gut abtropfen lassen.

2 o Birnen entkernen und in feine Spalten schnei-
den. Kase in Wiirfel schneiden. Walniisse klein
hacken. =39 Buntist gesund!

3 o Blatter des Pfliicksalats in mundgerechte
Stiicke zupfen und auf Teller verteilen. Birnen-
spalten, Kasewiirfel und Walniisse tiber den
Salat streuen.

4, Fiir dasDressing Honig, Essig und Olin Ut n

einer Tasse verriihren. Das Dressing mit Salz Appe it‘.

und Pfeffer abschmecken und bei Bedarf

mit 1-2 EL Wasser weiter verfliissigen.
5 o Dressing liber den Salat giel3en. q

Allergene: Milch/Laktose (Kase),
Schalenfriichte (Walniisse)
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Rucola-Gurken-Smoothie mit
frischer Minze und Basilikum
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Zutaten: \

1 Handvoll Rucola *<<__». Ihr braucht:
1 Gurke :
1 Zweig Minze

1 Zweig Basilikum

1 Banane

2 TL Honig/SiifBe nach Wahl
200 ml Apfelsaft

Schneidebrett, Messer,
Standmixer, Teeloffel,
Messbecher

Los geht’s:

1 o Rucola, Gurke, Minze und Basilikum waschen.

2 o Gurke in Scheiben schneiden, Blatter von Minze

und Basilikum abzupfen. Banane schalen. =3 Buntist gesund!
Gerade in einem Smoothie konnt ihr
3 o Rucolain grobe Stiicke zerteilen und in den unterschiedliches Obst und Gemiise
Mixer geben. zusammenbringen, ohne dass es auf
denersten Blick auffillt. Je bunter die
4 o Gurke, Minzblitter, Basilikumblatter, Honig Zutaten, umso hoher auch die Vielfalt
und Apfelsaft in den Mixer hinzugeben und alle an Néahrstoffen.

Zutaten fein plrieren.
Guten
Appetit:

5 o Smoothiein Glaser fullen.

Allergene: keine
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