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Rezepte Ubersicht

Rezeptname Kategorie Seite
Pumpernickel mit Krauterk&se auf Feldsalat Brat Getreideprodukte
Thunfischbrote Uberbacken Brot und Getreidepraslikt

Zwiebel-Schinkenkuchen-Snack

Brot und Getreideyktel

Pikante Wraps

Brot und Getreideprodukt

Brot mit Eieraufstrich

Brot und Getreideproduk

Brot-Gemiuse-Snack

Brot und Getreideprodu

Pizzabrotchen — Partygebéck

Brot und Getreidextedu

Toast mit warmen Putenbrust-Salat

Brot und Getmiodukte

Vollkorntoast Hawai Brot und Getreideprodukte
Uberraschungsbrot — Mosaikbrot Brot und Getreidepkte
Bratenbrotchen Brot und Getreideprodukte
Hahnchen Toast Brot und Getreideprodukte
Falscher Hase auf Salat Brot und Getreideprodukte
Bermuda-Dreieck Brot und Getreideprodukte
Matrosenfrihsttick Brot und Getreideprodukte
Brot Tropic Brot und Getreideprodukte
Toast ,Napoli” Brot und Getreideprodukte

Mit Kase und Schinken gefllte Brotchen

Brot uneti®ideprodukte

Toast Pfirsich Melba

Brot und Getreideprodu

Kte

Green Garden

Brot und Getreideprodukt

Hot Pan

Brot und Getreideprodukt

W1

Brotchen mit Gurken und Mais

Brot und Getreidepidd

Fladenbrot Italia

Brot und Getreideproduk

te

Sandwich mit Hacksteak

Brot und Getreideprodu

kte
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Bananen-Nutella-Sandwich Brot und Getreideprodukte 10
Bistro Baguette Brot und Getreideprodukte 10
Brot mit Quark und Paprikawurfeln Brot und Getepdodukte 10
Croissant Parisienne Brot und Getreideprodukte 11
Fit-Brotchen Brot und Getreideprodukte 11
Gaucho-Taost mit Radieschen Brot und Getreidegtedu 11
Hawai-Sandwich Brot und Getreideprodukte 12
Kase-Paprika-Brot Brot und Getreideprodukte 12
Strammer Max Brot und Getreideprodukte 12
Williamstoast Brot und Getreideprodukte 13
Schinkenbrot mit Hihnernudelsuppe Brot und Gegmiddukte 13
Himbeer- Musli Brot und Getreideprodukte 14
Flockenvariationen Brot und Getreideprodukte 14
Zitronenmasli Brot und Getreideprodukte 14
Frichte-MuUsli Brot und Getreideprodukte 15
Schoko-Musli Brot und Getreideprodukte 15
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Rezeptname Kategorie Seite
Kartoffel-Snack Obst und Gemduse 16
Gemusestreifen mit Krauter-Dip Obst und Gemuse 16
Gemiuse-Taco ,Los Banditos* Obst und Gemuse 17
Salat rot-gelb-grin Obst und Gemuse 17
Gemiuse-Wurst-Salat Obst und Gemdise 18
Champignoncremesuppe Obst und Gemduse 18
Schnelle M6hren-Joghurt-Suppe — kalt Obst und Gemis 19
Gemisebouillon Obst und Gemuse 19
Tomatensuppe mit Quarkbrot Obst und Gemduse 19
Kase-Obst-Salat Obst und Gemise 20
Obst mit Vanillejoghurt Obst und Gemuse 20
Obstquark Obst und Gemuse 20
Obstsalat Obst und Gemise 21
Buttermilch—Drink Milch und Milchprodukte 2P
Afrika-Milch Milch und Milchprodukte 22
Joggers Krafttrunk Milch und Milchproduktg 22

Lila Muntermacher Milch und Milchprodukte 22
Gruner Muntermacher Milch und Milchprodukte 23
Milch mit Obst Milch und Milchprodukte 23
Mohrencocktail Milch und Milchprodukte 23
Zaubertrank Milch und Milchprodukte 24
Pfirsich im Creme-Nestchen mit HimbeersolRe Milold Milchprodukte 24
Schokoquark Milch und Milchprodukte 24
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Pumpernickel mit Krduterk&se auf Feldsalat (1 Pers.

Zutaten Zubereitung
60 — 100 g Magerquarkerrihren und in zwei Halften teilen.
Y% -1 EL Milch
Paprika ,Cayennepfeffemit der 1. Quarkhélfte verriihren
Salz, Pfeffer

1 KnoblauchzehgKnoblauch und Krauter fein hacken und alles mit der

Krauter (Schnittlauch, Dill,2. Quarkhalfte verriihren
Estragon, Basilikum etc}|)
Salz

65 g Feldsalatputzen, waschen und auf einem Teller anrichten

weilder Balsamico-Essjguf den Feldsalat sprihen
2 Scheiben Pumpernickehit je einer Quarksorte bestreichen und zum Salaieyen
oder Vollkornbrot

Thunfischbrote Uberbacken(4 Pers.)
Zutaten Zubereitung

2 Tomatenwaschen, putzen und in Scheiben schneiden

4 Scheiben Brgteweils halbieren
Mayonnaise aufstreichen
1 Dose ThunfischSaft abgiefl3en und Fisch auf der Mayonnaise venteile
Tomatenscheiben darauf legen.
Salz|wirzen

Pfeffer

4 Kase (Scheibletten-Kaseben auflegen
Paprikapulver, edelsi@artber streuen

Brote bei 180°C in den vorgeheizten Backofen geben,
der Kése zerlaufen.
Tipp: Uberbacke den Toast in der Mikrowelle (bei maximafattleistung ca. 1 Min.).
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Zwiebel-Schinkenkuchen-SnackK4 Pers.)

Zutaten Zubereitung

Backblech mit Backpapier auslegen

2 - 4 Zwiebeln putzen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden
100 g Bacon (Fruhstucksspecigiirfeln

600 g Fertigteig,zu einer Rolle formen und in 4 Scheiben schneidenger
z. B. BrotchenteigHand flach driicken zu kleinen Fladen und auf dakBa
blech legen

250 g Frischkaselick auf die Fladen streichen
evtl. mit Krautern
Zwiebeln darauf verteilen, dann den Bacon.

Im vorgeheizten Ofen bei 200° auf der mittlereniSeé in
ca. 20 Minuten hellbraun backen.

Pikante Wraps (4 — 6 Pers.)

Zutaten Zubereitung

12 Tortillafladen

1 Kopfsalat putzen, waschen und die Blatter kleinrupfen

4 - 6 MOhren waschen, putzen, waschen und raspeln

4 - 6 Tomatenwaschen, putzen und wurfeln

200 g Putenbrust
geraucherte, in Scheiben

1 Pck. Frischkadseuf die Tortillas streichen

Fladen nacheinander mit Salatblattern, Putenbkisttren
und Tomaten belegen.

Fladen unten und an den Seiten einschlagen undlleafr

Brot mit Eieraufstrich (1 Pers.)

Zutaten Zubereitung

1 Ei, gekochtklein schneiden

Y4 Zwiebel putzen, kurz unter kaltes Wasser und sehr feinedriirf

Y4 TL Senf

1 TL Creme fraich

[1%

Y, TL Brihe, gekorn

~—+

Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Alle Zutaten vorsichtig vermischen.

1 Scheibe VollkornbratEieraufstrich darauf verteilen
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Brot-Gemuse-Snack(4 Pers.)

Zutaten

Zubereitung

4 kleine Tomatenwaschen, putzen und in Scheiben schneiden
4 Champignongputzen und in Scheiben schneiden
1 Lauchzwiebelputzen, waschen und sehr fein schneiden

4 Scheiben Vollkornbra

—+

Senf| aufstreichen

Brot mit Gemuse belegen.

Salz, Pfefferwirzen

Pizzabrétchen — Partygeback4 - 6 Pers.)

Zutaten

Zubereitung

600 g Mehl alles miteinander verkneten

500 g Quark

16 EL Milch

12 EL Ol

2 EL Zucker

2 Pkt. Backpulve
1TL Salz

-

50 g Rostzwiebelfzum Schluss unterkneten

150 g Kase, gestifte]t

150 g Schinken, gewdrfelt

Brétchen formen (ca. 20 - 25 Stck.) und bei 1804C30
Minuten backen.

Toast mit warmen Putenbrust-Salat(1 Pers.)

Zutaten

Zubereitung

150 g Putenbrust, gebraten (Aufschniit) Streifen schneiden

1 Becher Jogurt, fettar
1 TL scharfer Senf
evtl. Salz, Pfeffer

mrerrihren

1 - 2 Scheiben Vollkorntoastbriotisten und in Dreiecke schneiden

Y, Kopfsalat putzen, waschen, trocknen und die einzelnen Bl

kleinrupfen

% Tomate putzen und in Scheiben schneiden
Y, Gurke putzen und in Scheiben schneiden

atter

Salat auf einem Teller anrichten. Putenbrust mit
Sauce dartber geben. Toastbrot an den Salat lg

gen.

Tipp: In den meisten Lebensmittelgeschaften gibt es stdrtig vorbereiteten gemischten

Salat aus der Kihltheke.
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Vollkorntoast Hawai (1 Portion)

Zutaten Zubereitung

1 Scheibe Vollkornbrattoasten

ca. 1 El Ol erhitzen
50 g Putenbruskurz darin anbraten und auf dem Brot anrichten

35 g Ananasstuckewf die Putenbrust legen

20 g Kéase (Scheibletten-Kasauf die Ananas geben
Snack bei 180°C im vorgeheizten Backofen ca. 8 Mik0
uberbacken

Uberraschungsbrot — Mosaikbrot (4 — 6 Pers.)

Zutaten Zubereitung

4 Eier| hart kochen

2 Mohren putzen, wirfeln und bissfest dunsten

200 g Champignons (Dosegbtropfen lassen und klein wiirfeln

200 g Schinken, gekocHiin wrfeln

1 Frahlingszwiebelfein hacken

1 Roggenmischbrot (500gBrot halbieren und die Krume bis auf 1 cm des Rartde
ungeschnittenrausnehmen

200 g Butter, weichin einer Schissel schaumig rihren

Eier schalen, halbieren und die Eigelbe durch e 3ur
Butter streichen. Butter mit den Eigelben verrihren

Eiweil3e fein wirfeln und mit Champignons, Frihlings
zwiebeln und Schinken zur Butter geben.

Y% TL SelleriesalzButtermasse wiirzen und alles gut vermischen
Salz und weil3er Pfeffer

Masse mit einem Essloffel in das Brot fullen und fgst-
dricken, es sollen keine Hohlraume bleiben.

Das Brot wieder zusammensetzen. Das Brot in Alefoli
wickeln und einige Stunden im Kihlschrank durchereh
lassen.
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Bratenbrotchen (1 Portion)
Zutaten Zubereitung
4 Radieschepwaschen, putzen und in Scheiben schneiden
1 TL Schnittlauchfein schneiden
1 Weizenbrotcherhalbieren
8 g Butter / Margaringverriihren und aufstreichen
wenig Senf, Salz, Pfeffer,
50 g magerer Schweinebratdein wirfeln und auf dem Brétchen verteilen
Brétchen mit Radieschenscheiben und Schnittlaulcieérh

garnieren.
Hahnchen Toast(1 Portion)
Zutaten Zubereitung
1 Scheibe Vollkornbragttoasten
bzw. Weil3bro

1 TL Creme fraichealles verriihren und auf das Brot streichen
Petersilie, Schnittlauch (TK)
Salz, Pfeffe
1 Salatblattwaschen, aufs Brot legen

1 Tomate waschen, putzen, in Scheiben schneiden und auf de

Brot anrichten

100 g Hahnchenbrusauflegen

(gebratener Aufschnitt)

Falscher Hase auf Salafl Pers.)
Zutaten Zubereitung
1 Ei|hart kochen

60 g Hackfleisch (magey)
Salz, Pfeffer Hackfleisch wiirzen und Ei damit umhillen

ca. 1 El Ol Hackfleisch von allen Seiten anbraten und nach Abm

kihlen in Scheiben schneiden

1 Scheibe Mehrkornbrot
2 Tl Krauterfrischkasgaufstreichen

1 Salatblattauf dem Brot anrichten
Hackfleischscheiben auflegen.
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Bermuda-Dreieck (1 Pers.)

Zutaten Zubereitung

2 Scheiben Weil3brot odgpasten
Vollkorn(toast)bro
10 g Mayonnaiseauf die 1. Scheiben Brot streichen

2 Salatblatterdarauf legen
3 Scheiben gebratene Putenbrasif den Salat legen

Y5 Pfirsich| fachern und auf der Putenbrust anrichten

2 Orangenspaltemarnieren

10 g Brunnenkressaufstreuen
2. Brotscheibe oben darauf legen und alles diagturah-
schneiden.

2 Zahnstocherdas Brot damit befestigen

Matrosenfrihstick (1 Pers.)

Zutaten Zubereitung

1 Ei| alles verquirlen
Schnittlauch
Salz, Pfeffer
20 g gepulte Nordseekrabben
ca. 1 El Ol erhitzen und das Riihrei darin garen

1 Kimmelstange gaufschneiden
ahnliches Spezialbrétchen

1 Salatblattwaschen und auflegen

1 dunne Scheibe mageren Schinkenspaukdas Salatblatt legen
Ruhrei darauf geben.

3 dunne Streifen Tomatenpaprileuf dem Ruhrei anrichten

Brot Tropic (1 Pers.)

Zutaten Zubereitung

1 Knéackebrot
% Bananemit einer Gabel zerdriicken

einige Tropfen Zitronensafauftraufeln
1 TL Zucker
1 EL Frischkase (25 g)
Alles verrihren und auf dem Knackebrot verteilen

15 TL Schokostreuseaufstreuen
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Toast ,Napoli“ (2 Pers.)
Zutaten Zubereitung
1 - 2 Tomatenwaschen, putzen und in Scheiben schneiden
1 kleine Zwiebe] putzen, kurz unter kaltes Wasser halten und iniSehe

schneiden
1 kleine Dose Thunfisclabgiel3en und Fisch zerfliicken

2 Scheiben Toastbrptoasten
20 g Butter / Margaringaufstreichen
Tomaten, Thunfisch und Zwiebeln darauf legen

Salz, Pfefferwirzen

50 g geriebener Kasaufstreuen
Snack bei 180°C im vorgeheizten Backofen ca. 8 mit0
Uberbacken.

Mit K&se und Schinken gefullte Brétchen(4 Pers.)
Zutaten Zubereitung
1 Frahlingszwiebelwaschen und in hauchdiinne Ringe schneiden
75 g Champignonsn Scheiben schneiden
50 g gekochter Schinkem Wirfel schneiden
75 g Maasdamer Kasm Wurfel schneiden
2 — 4 EL Creme fraiche
Salz, Pfefferalles vermischen und abschmecken
2 Brotchen halbieren und ein wenig aushoéhlen
Masse in die Brotchen fullen und im vorgeheizteckBa
ofen bei 200°C ca. 10 — 15 Minuten tberbacken.

Toast Pfirsich Melba (1 Pers.)

Zutaten Zubereitung

1 Scheibe Mehrkornbrot
10 g Butter / Margaringaufstreichen

1 Scheibe gekochten Schinketarauf legen

% Pfirsich| auf den Schinken legen

Camembertin Scheiben schneiden und auf dem Schinken vemteile
Toast ca. 10 Minuten bei 200°C Uberbacken.

Paprikapulverals Garnierung aufstreuen oder
1 Tl Preiselbeererauf den Camembert geben
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Green Garden(1 Pers.)
Zutaten Zubereitung
1 Scheibe Roggenvollkornbrot
10 g Butter / Margaringaufstreichen

Y% Avocadq zerdriicken
Krautersalz
1 TL gehackte Petersilie
gewdurfelte Gewirzgurke

Alles vermischen und auf das Brot streichen.

Hot Pan (1 Pers.)

Zutaten Zubereitung
Feuerfeste Form fetten
6 grof3e Champignongaschen, in die feuerfeste Form legen
Gorgonzolakasgn 3 mm dicke Scheiben schneiden, auf den
oder GoudaChampignons verteilen und alles bei 200°C im

vorgeheizten Backofen tberbacken
1 — 2 Scheiben Weizenvollkornbratazu servieren

Brétchen mit Gurken und Mais (1 Pers.)
Zutaten Zubereitung

1 kleine M6hre waschen, putzen, waschen und in sehr fein Stifieese
den oder raspeln

1 Stick Salatgurkieschélen, in hauchdiinne Scheiben schneiden
2 EL Gemusemais aus der Doabgiel3en

40 g Frischkase
1 EL Milch| mit Kase verriuhren
1 Vollkornbrdtchen halbieren
10 g Butter / Margaringaufstreichen

Gemise darauf verteilen.
Sonnenblumenkernaufstreuen

Kasemasse aufstreichen.

Brétchen bei 200°C im vorgeheizten Backofen cavi-0
nuten tberbacken.
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Fladenbrot Italia (1 Pers.)
Zutaten Zubereitung

3 Tomatenwaschen, putzen und in Scheiben schneiden

% Mozzarella (75 g)in Scheiben schneiden
1 Zweig Basilikum waschen und fein schneiden
1 kleines rundes Fladenbraiufschneiden
wenig Olivendl auf die Schnittflachen verteilen

Tomaten, Kase und Basilikum abwechseln darauf btdmc
Salz, Pfefferdarauf streuen
Brot bei 200°C im vorgeheizten Backofen ca. 10 Ntmu
Uberbacken.
Tipp: Das Brot schmeckt auch ohne das Uberbacken.

Sandwich mit Hacksteak(1 Pers.)
Zutaten Zubereitung

1 Zwiebell 3 Ringe abschneiden und zur Seite stellen, restiahiebel
fein warfeln

50 g Hackfleisch
1 Messerspitze Senf
Salz, Paprika
Alles vermengen und 1 flaches Hacksteak formen.
1 EL Ol| erhitzen und das Hacksteak darin braten
2 EL saure Sahneerrihren
% EL Tomatenketchup
2 Scheiben Toastbrot ode¢oasten und 1. Scheibe mit Ketchup bestreichen
Vollkornbrot

1 Salatblatfdarauf legen
Frikadelle und Zwiebelringe darauf anrichten.
1 Scheibe Gouda oder Edamelarauf legen

fettarm
2. Scheibe Brot oben auflegen und alles etwas akdni
Brot evtl. diagonal halbieren.

Tipp: Fertig-Frikadelle oder evtl. vom Vortag tbriggebkse Frikadelle (in Scheiben ge-
schnitten) verwenden.
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Bananen-Nutella-Sandwich(2 Pers.)

Zutaten Zubereitung
4 ScheibenVollkorntoast | toasten
2 El|Nutella 2 Scheiben Toast damit bestreichen
1|Banane waschen, schalen und in Scheiben schneiden;

Scheiben auf den Nutella-Toasts verteilen
2. Toastscheiben auflegen und die Sandwichs jswl@gonal in 4

Teile schneiden.

Bistro Baguette(1 Pers.)

Zutaten Zubereitung
3 Blatter| Eisbergsalat putzen, waschen, trocken tupfen usdraifen schnei
den
1| Baguette aufschneiden
30 g| Knoblauchbutter aufstreichen
ca. 5 Schi.Lachsschinken auf die untere Halfte legen
50 g| mittelalter Gouda, geraspeltusammen mit den Salatstreifen aufstreuen.
Obere Baguettehalfte wieder auflegen.

Brot mit Quark und Paprikawtrfeln (1Pers.)

Zutaten Zubereitung
Y4| Paprikaschote, rof  putzen, waschen und in Wirfataiclen
2 El| Quark glattrihren
(20 % Fett i. Tr.)
2 Pr.|Salz
1 Pr.| Pfeffer
1 Tl| TK-Salatkrauter
1 ScheibeVollkornbrot mit dem Quark bestreichen und mit dRaprikawirfeln
bestreuen.

Tipp: Anstelle des Quarks Frischkéase oder Fruhstickkoggawenden.
Radieschenwirfel, Gurkenscheiben, Tomatenscheilseriazeln oder in

Kombination verwenden.

10
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Croissant Parisienne(1 Pers.)

Zutaten Zubereitung
4| Cornichons abtupfen und in Scheiben schneiden
1 El| Creme fraiche alles verrihren
1 Tl kérniger Senf
1 Tl|Honig
1| Croissant halbieren und mit der Mayonnaise bestesic
untere Halfte mit Cornichons belegen
ca. 4 Sch.Hahnchenbrustfiletdarauf legen

(diinn geschnitten

Obere Halfte des Croissants auflegen

Fit-Brotchen (1 Portion)

Zutaten Zubereitung
1 Blatt| Kopfsalat putzen, waschen, trocken tupfen
Y% | Tomate waschen, putzen, in Scheiben schneiden

2 ScheibenMehrkorn-Brot
¥ TI

2 ScheibenTruthahnbrust

Butter
S

ki

Brotscheiben damit bestreichen

alatblatt auflegen.

auf das Salatblatt legen
Tomatenscheiben darauf legen und die 2. Brotselaabliber

appen

Tipp: Als Geschmacksvariante kann die Butter durch wltagonnaise oder Senf ersetzt
werden.

Gaucho-Taost mit Radiescherfl Portion)

Zutaten Zubereitung
1 Bd.| Radieschen waschen, putzen und in eine Servieesgeaken
% Bd.| Schnittlauch putzen, waschen und in Rélichen sclemei
2| Eier zusammen mit dem Schnittlauch verquirlen
Salz
Pfeffer
40 g| Schinkenstreifen, unterriihren
1 El| Sonnenblumend| erhitzen
Eiermasse dazugeben und unter Ruhren stockemlasse
2 ScheibenToast auf einen Teller legen und das Ruhrei daraadéilen.

Tipp: Als Geschmacksvariante kann die Butter durch whtagonnaise ersetzt werden.
Erfrischend schmecken unter das Ruhrei gemisché@rfelte Tomaten.

11
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Hawai-Sandwich (1 Portion)

Zutaten Zubereitung
1 Blatt| Eisbergsalat putzen, waschen, trocken tupfen
1 Scheibge Ananas Abtupfen bzw. abtropfen lassen
1 Tl| Ananassaft verrihren
1 El| Creme fraiche
Salz, Pfeffer

2 ScheibenVollkorntoast

2 Scheiber

ngekochten Schinken, dunauf das Salatblatt legen

mit der Mayonnaise bestreichen unidesne Scheibe
das Salatblatt auflegen.

Ananasscheibe auf den Schinken legen.
Zum Schluss die 2. Toastscheibe auflegen und die B
te diagonal durchschneiden.

Kase-Paprika-Brot (1 Portion)

Zutaten

Zubereitung

1 Blatt

Kopfsalat
Paprikaschote, rot
Salz

Pfeffer

Y.

IN

putzen, waschen, trocken tupfen und egasipfen
putzen, waschen und in kleinef@Vgéichneiden
wirzen

1 ScheibenWeizenmischbrot
etwas Butter

1 ScheibeGouda, jung

Brot damit bestreichen
Salatblatt auf das Brot legen.
darauf legen
Paprikawtrfel auf dem Kase verteilen

Strammer Max (1 Portion)

Zutaten Zubereitung
% | Tomate wachen, putzen, in Scheiben schneiden
1 El| Sonnenblumendl auf mittlere Temperatur erhitzen
1|Ei aufschlagen und in die Pfanne geben
1 Pr.|Salz sofort aufstreuen

Pfannendeckel auflegen und das Ei fur ca. 3 Minntile-
rer Hitze garen.

1 ScheibeGrahambrot

2 Scheiber

Butter

schinken

zum Ei in die Pfanne legen und anbraunen
Brotscheibe auf einen Teller geben, evit. Buitter bestrei-
chen.

n\Westféalischer Kerntauflegen

Tomatenscheiben darauf verteilen, Spiegelei obéegen

Tipp: Soll das Ei von beiden Seiten braunen, muss esadimmgedreht werden.

12
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Williamstoast (1 Portion)

Zutaten

Zubereitung

2 ScheibenVollkorntoast

Butter

4 Scheibengek. Schinken ,

dann (Country)
2| Birnenhalften
(Dose)

2 ScheibenGouda

toasten
Toast besteichen
je 2 Scheiben auf eine Toastscheibe legen

trocken tupfen und auf die Toasts legen

auf die Birnen legen

Toast in der Mikrowelle ca. 1,5 — 2,5 Min. Uberkat bis

der Kase verlauft.

Tipp: Anstelle der Birne eine in Scheiben geschnitteapade verwenden (Bananen-Toast).

Schinkenbrot mit Hihnernudelsuppe(1 Portion)

Zutaten Zubereitung
1/2 Bd.| Schnittlauch putzen, waschen und klein schneiden
1 ScheibeBauernbrot
1 Tl| (Joghurt) Salat-Creme aufstreichen
2 ScheibenLachsschinken auflegen und das Brot mit Schnithiehestreuen
150 ml Wasser zum Kochen bringen
1 Beutel Tassensuppe ,Hihnerin eine Suppentasse geben, mit dem Wasser aufgief3en

suppe mit Nudeln®

und gleichzeitig kraftig umrihren

13
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Himbeer- Musli (1 Portion)

Zutaten Zubereitung

2 EL Frichtemasli
100 g Himbeeren (frisch bzw. TK{TK Himbeeren auftauen und beides) vermengen

200 ml Dickmilch| vermischen und darauf verteilen
1 TL Fruchtaufstrich Himbeere

Flockenvariationen (1 Portion)

Zutaten Zubereitung
Grundzutaten
3 — 4 gehaufte EL Haferflocken
125 - 250 ml Milch
Variation 1:
1 Apfelsing schélen und in Stlicke schneiden
Honig| zugeben
Variation 2:
1 Apfel|reiben
Y Zitrone,
1 TL Rosiner
Honig| zugeben
Variation 3:
1 Bananeevtl. waschen, schalen und in Scheiben schneiden
Y Tl Zitronesalft
2 EL Dosenmilchzugeben
Honig|abschmecken
Variation 4:
2 TL Kakao| unterrtihren

Zitronenmusli (1 Pers.)

Zutaten Zubereitung

75 g Huttenkasgalles gut verrihren

Saft und Schale van

1 ungespritzten Zitrone

3 EL Haferflocken

1 TL gehackte Haselnusse oder Mandeln
1 EL brauner Zucker
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UNIDO
Rezepte — Brot und Getreideprodukte

Frichte-Musli (2 Portionen)

Zutaten Zubereitung
1|Banane kurz waschen, schélen und in Scheiben stgmei
1| Orange schélen und in Stiicke schneiden
300 g| Joghurt natur in eine Schale geben
2 El| kernige Haferflocken| dazugeben
2 Tl|Honig dazugeben und alles mit dem Obst vorsicheggnischen

Schoko-Musli (1 Portion)

Zutaten Zubereitung

1| Banane kurz waschen, schélen, in Scheiben schnerakim ein

Schalchen geben
1 El|Haselnisse, gehackt
3 El| kernige Haferflocken
1 Tl| Kakao

200 ml| Milch 1, 5 % Fett alles zu der Banane geben undigbtig durchmischen
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Rezepte — Obst und Gemiuse

UNIDO

Kartoffel-Snack (4 Pers.)

Zutaten

Zubereitung

2 Eier
750 ml Wasse

r

verquirlen

1 Pck. Knodel, halb und hal
(Fertigmischung

kinrihren und alles 10 Min. quellen lassen

3 Paprikaschote
1 Zwiebel
3 Tomater

nputzen, waschen und klein schneiden

putzen, kurz unter kaltes Wasser halten und fdinaiden
waschen, putzen und klein schneiden

5 EL Mehl

unter den Knddelteig rihren

Aus dem entstandenen Teig 12 kleine Kugeln forraah,
ein Backblech setzen und flach andricken.

Salz, Pfeffe

Gemuse auf die Teigkreise geben und wurzen.

-

200 g Kase (Emmentale
gerieber

pufstreuen

Im vorgeheizten Ofen bei 225°C (E), Stufe 4 (G)rode
185°C Umluft ca. 35 Min. backen.

Gemusestreifen mit Krauter-Dip (4 Portionen)

Zutaten

Zubereitung

4 EL Petersilie

rwaschen, hacken

1 Paprika

4 Mohren

1 Kohlrabi

200 g Staudenseller
1 Salatgurke

| Gemulse waschen und putzen, in Stifte schneiden

ie

)
L

160 g Frischkase mit Kraute
4 EL Magerquarl
Evil. etwas Milch

rglatt verrihren
K

schwarzer Pfeffe

rabschmecken

4 Blatt Eisbergsala

vauf Tellern dekorieren
Gemiuse und Frischkase darauf anrichten.
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UNIDO

Rezepte — Obst und Gemiuse

Gemuse-Taco ,Los Banditos* 2 Portion)

Zutaten Zubereitung
1| Mohre putzen, waschen, reiben
1| Frahlingszwiebel putzen, waschen, in feine Rindeneden
Y, Beutel Salatmischung kurz waschen, evtl. kleinschneiden
(Kuhltheke)
Y, Dose Mais offnen und auf einem Sieb abtropfen lassen,

50 g| Cheddar, gerieben
2 El| French Dressing

Y4 Tl| Chilipulver
Alles vorsichtig vermischen

2| Taco-Schalen / Pfannkuchen Salatmischung daratdilesr
Taco-Schale erst unten, dann rechts und links ein-

klappen (es entsteht eine Tasche)
Tipp: Cheddar kann auch durch einen anderen herzhafisa gder Gouda ersetzt werden

Salat rot-gelb-griin (1 Portion)

Zutaten Zubereitung
Y2 Dosg Mais offnen und auf einem Sieb abtropfen lassen
(2-3 El)
1| Tomate waschen, Stielansatz herausschneiden and di
Tomate wirfeln
Y4| Salatgurke waschen und hobeln
Ya| Zwiebel schélen, kurz waschen und in feine Wiirfel
schneiden
Alle Zutaten in eine Salatschissel geben.
1 Beutel Salatsol3e ,Gartenkréautert’errihren, zum Salat geben und den Salat insge-
3 El| Wasser samt vermischen
3 El| Sonnenblumendl

Tipp: Frische Krauter Gber den Salat streuen und eintsé&hreibe dazu essen.
Salat mit einer normalen OI-Essig-Marinade verselzgssloffel Essig, 2 Essloffel
Wasser, 3 Essloffel Ol, Salz und Pfeffer miteinandemischen. Kleingehackte fri-
sche Krauter zum Schluss untermischen. Ein werd @bt dieser Marinade einen

pfiffigen Geschmack.
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Rezepte — Obst und Gemiuse

UNIDO

Gemuse-Wurst-Salat (1 Pers.)

Zutaten Zubereitung
1 Dos€ Mais, klein abtropfen lassen
2 | Knackwiirste in Wrfel schneiden
%, Bd.| Radieschen waschen, putzen, in Scheiben schneiden
Y| Salatgurke schélen, langs halbieren und in Scheablenei-
den
1 Zweig| Petersilie waschen, trocken tupfen, hacken
1 Beutel Salatsolie ,Italienische Krauter'it. Packungsanweisung zubereiten
3 El| Wasser
2 El| Sonnenblumeadl
Salat vorsichtig vermischen und sofort servier,

en.

Tipp: Eine Brotscheibe dazu essen.
Salat mit einer normalen OI-Essig-Marinade verseRdsssloffel Essig, 2 Essloffel
Wasser, 3 Essloffel Ol, Salz und Pfeffer miteinandemischen. Kleingehackte fri-
sche Krauter zum Schluss untermischen. Ein wermd @bt dieser Marinade einen
pfiffigen Geschmack.

Champignoncremesuppg?2 Portionen)

Zutaten Zubereitung
50 g| Champignons putzen und in Scheiben schneiden
2| Frahlingszwiebeln | putzen, waschen; griine Teileeind Ringe schneiden
und zur Seite stellen, restlichen Teil in Scheibelmnei-
den.
2 Stangel Petersilie waschen, putzen, hacken
1 El{ Sonnenblumendl erhitzen
Frahlingszwiebelscheiben darin andinsten, Champig
nons zuflgen und kurz mitdinsten.
Y || Wasser zugiel3en
1 Beutel Champignoncremetzeinriihren, unter Rihren aufkochen lassen und bvi-ge
(far 2 Pers.) Suppe ger Warmezufuhr zugedeckt 5 Min. kochen.

Petersilie und Frahlingszwiebelringe aufstreuen.

Tipp: Dazu ein knuspriges Baguette geniel3en.
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Rezepte — Obst und Gemiuse

UNIDO

Schnelle M6hren-Joghurt-Suppe - kalt

D

Menge Zutaten Zubereitung
4 Pers. 10 Pers
800ml | 21 Mohrensaft verrihren
500 ¢ 1,5 kg Joghurt, mild 3,5 % Fegtt
Salz abschmecken
Pfeffer
2 groRe | 5groRe| Apfel waschen, putzen, fein reilbeth zur Supp
geben.
Gemusebouillon(2 Portionen)
Zutaten Zubereitung

% P.| TK-Leipziger Al-

lerlei

leicht antauen lassen

1 El| Sonnenblumendl

erhitzen

Gemiuse darin andiinsten

1 Beutel Gemuse-Nudel-
(fir 2 Pers.)Suppe

It. Packungsanweisung Wasser und Packungsinhalt
dem Gemiise geben und alles weitere 10 Min. kochen

lassen, dann die Suppe fertig stellen

N
c

Tipp: Dazu ein Vollkornbrétchen verzehren.
Bei Verwendung von frischem Gemuse, Spargel, Bllkolkhund Méhren in gleich
grof3e Stiicke schneiden, Erbsen hinzufligen und diadi§& dann andiinsten und mit
Salz und Zucker abschmecken.

Tomatensuppe mit Quarkbrot (1 Portion)

Zutaten Zubereitung
1/2 Bd.| Schnittlauch putzen, waschen und klein schneiden
50 g| Magerquark alles zusammen mit dem Schnittlauchiteen
2 El|Milch 1,5% Fett
Salz
Pfeffer
1 ScheibeBauernbrot Quarkmasse aufstreichen
150 ml| Wasser zum Kochen bringen
1 Beutel Tassensuppe ,To-|in eine Suppentasse geben und mit dem Wasser Bafgie
matensuppe*
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Rezepte — Obst und Gemiuse

UNIDO

Kase-Obst-Salat(1 Portion)

Zutaten

Zubereitung

1 El Zitronensaft
% Tl Honig

zum Dressing verruhren

1 Scheibe Goudan Streifen schneiden, mit Birnen und Weintraubescimen

100 g

Weintrauben, blawaschen, halbieren

1 Birne

waschen, halbieren, Kerngehause entfernen undnnedi
mundgerechte Scheiben schneiden

Dressing und Salat mischen; evtl. nochmals absckenec

1 Tl Walnisse, gehac

khufstreuen

Obst mit Vanillejoghurt (2 Portionen)

Zutaten Zubereitung
1| Apfel waschen, schélen, putzen und in feine Wigtlineiden
1|Birne waschen, schalen, putzen und in feine Wigdkheiden
Obst mischen und in 2 Dessertschalchen verteilen
2 Becher Vanillejoghurt glatt rihren und auf dem Obst véetei
1 El|Haselnusse, gemals Verzierung oben aufstreuen

Obstquark (4 Pers.)

Zutaten Zubereitung
1St.| Zitrone halbieren und auspressen
1St.| Orange waschen, schélen, von der weil3e Haut
entfernen und Orange in Wiirfel schneiden
1St.| Apfel waschen, evtl. schéalen, Kerngehéuse entfeinaurfel
schneiden und mit etwas Zitronensatft betraufeln.
1St.| Banane waschen, schélen, halbieren, in Scheiberisign und mit et-

was Zitronensaft betraufeln

400 g Magerquark
ca. 100 m|Milch 1,5 % Fett

2Tl

Zucker Vanille-
zucker

in eine Schussel fullen
hinzugeben bis eine cremige Mas#standen ist
nach Geschmack hinzugeben

Mandeln

Obst vorsichtig untermischen und den Quark eathreinmal
abschmecken.

Quark in Schalchen flllen

hacken und tber den Quark streuen
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Rezepte — Obst und Gemiuse

UNIDO

Obstsalat(4 Pers.)

Zutaten Zubereitung
1 St.| Zitrone halbieren und auspressen
1 St.| Orange waschen, schélen, von der weil3e Haut

150 g| Weintrauben
1 St.| Apfel

1 St.|Banane

entfernen und Orange in Wiirfel schneiden
waschen und vierteln

waschen, evtl. schélen, Kerngehéuse entfeinavir-

fel schneiden und mit etwas Zitronensaft betraufeln
waschen, schalen, halbieren, in Scheiberisign und

mit etwas Zitronensaft betraufeln

ca. 2 El Zucker
ca. 100 m| Apfelsaft

auf das Obst streuen
mit dem restlichen Zitronensaft dazugeben

Mandeln, gehackt
oder
Sonneblumenkerne

aufstreuen

21



UNIDO
Rezepte — Milch- und Milchprodukte

Buttermilch—Drink (1 Portion)
Zutaten Zubereitung
100 ml Mohrensatftverrihren
Saft 1 Orange (ca. 80 ml)
50 ml Buttermilch

Afrika-Milch (ca. 4 Glaser)

Zutaten Zubereitung
1| Banane kurz waschen, schélen, in einen hohen Bgelben
1,5 Tl| Kakao hinzugeben und alles pirieren
2 El{Milch 1,5 % Fett
350 ml|{ Milch dazugielRen und verrihren
50 ml|stRe Sahne

Joggers Krafttrunk (ca. 1 Glas)

Zutaten Zubereitung

1| Orangen kurz abspilen, halbieren, auspressen widarsSchissel fullem
2 Spritzer Zitronensatft
3 El|sufRe Sahne

1 - 2 EllQuark
80 ml| Karottensaft
Im Glas anrichten und kalt servieren.

Tipp: Frischen Orangensaft durch Saft aus der Flasce¢ézen (ca. 80 ml).

Lila Muntermacher (ca. 1 Glas)

Zutaten Zubereitung
50 g| Heidelbeeren waschen, abtupfen
1 El| Zucker hinzugeben

2 El|Milch 1,5 % Fett | dazugeben und mit dem Mixstabsafiérieren

100 ml| Milch 1,5 % Fett | hinzugeben und alles noch mal kraftig durchmixen.
1 Spritzer| Zitronensatft
wenig | Zimt, gemahlen
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UNIDO
Rezepte — Milch- und Milchprodukte

Gruner Muntermacher (ca. 1 Glas)

Zutaten Zubereitung

1 Stenge] Pfefferminz waschen, trocken tupfen, Blattchen @b und einige zur De
koration zur Seite stellen

50 g| Stachelbeeren | putzen, waschen, trocken tupfen waémz Minzeblattern ge-

ben
1 El| Zucker hinzugeben
2 El| Buttermilch dazugeben und alles mit dem Mixstabgyén
100 ml| Buttermilch hinzugeben und alles noch mal krafugothmixen.

Dekoration nicht vergessen

Milch mit Obst (ca. 1 Glas)

Zutaten Zubereitung

1 El| Zitronensaft

% |Banane
2 El[Milch 1,5 % Fett |dazugeben und alles auf einem Teller mit einer Gadyeri-
cken oder im Mixbecher zerkleinern

125 ml| Milch 1,5 % Fett | hinzugeben und alles vermischen

Zucker nach Geschmack unterriihren
Vanillezucker

Tipp: Anstelle der Bananen eine andere beliebige ObsténrB. Erdbeeren, Himbeeren,
etc.) verwenden.
Bei Verwendung von Obst aus einer Konserve (Sasehien) kann der Saft anstelle
der 2 Essloffel Milch verwendet werden.

Mohrencocktail (ca. 2 Glaser)

Zutaten Zubereitung

1/8 || MBhrensaft
1 B.|{Joghurt (150 g)
1 Tl| Zucker Alles vermischen und kalt servieren

Tipp: Anstelle des Mdhrensaftes kann auch Tomatensatfteretet werden
(Tomatencocktail).
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Rezepte — Milch- und Milchprodukte

UNIDO

Zaubertrank (ca. 1 Glas)

Zutaten Zubereitung
100 ml| Multivitamin-Fruchtsaft | vermischen
1 Tl|Himbeersirup
100 ml| Buttermilch dazurihren
Zaubertrank gekuhlt servieren.

Pfirsich im Creme-Nestchen mit Himbeersol3¢2 Portionen)

Zutaten Zubereitung
2 | Pfirsichhalften | abtropfen lassen
(Dose)
3 El| Magerquark alles cremig rihren
2 El|Milch 1,5 % Fett
1 P.| Vanillinzucker
Creme auf 2 Dessertschalchen verteilen und jews@iks Pfir-
sichhélfte mit der Schnittseite nach unten daragéh.
2 El|Himbeersol3e Uber die Pfirsiche giel3en
1 El| Mandelblattchen| aufstreuen
Schokoquark (1 Portion)
Zutaten Zubereitung
Y% |Banane kurz waschen, schéalen und mit einer Gaetizcken
wenig| Zitronensaft dazurthren, damit die Banane nichtiforaird
125 g/ Quark 20 % Fett|verruhren
wenig| Milch 1, 5 % Fett
ca. 1 El Zucker nach Geschmack stif3en
2 El| Schokoraspel zusammen mit der Banane hinzugebeali@sdverriihren
1 Tl| Schokoraspel Schokoquark in Portionsschélchenrfiiiel mit Schokoras-

pel bestreuen

Tipp: Eine Birne aus der Dose (statt der Banane) gibt @amezen einen anderen Ge-
schmack
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