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Inhalt der Schatzkiste

Inhalt der Schatzkiste

Zutaten:

1/2 Gurke
2 Karotten
4 Radieschen
2 Frühlingszwiebeln
500 g Speisequark
1 Prise Salz
Schnittlauch zum 
Dekorieren

Zutaten:

50 g Mandeln
50 g Haselnüsse
50 g Sonnenblumenkerne
200 g Trockenpflaumen
2 Äpfel (geschält)
150 g Mehl
150 g Haferflocken
100 g Rosinen
2 Prisen Salz
4 EL Honig

Zubereitung:

Das Gemüse waschen. 

Karotten und Gurke raspeln. 
Radieschen in kleine Stücke 
und Frühlingszwiebel in dünne 
Ringe schneiden.
Das Gemüse mit dem Quark vermischen 
und mit etwas Salz abschmecken. 
Schmeckt lecker auf Vollkornbrot!

Zubereitung:

Mandeln, Haselnüsse, Sonnenblumenkerne, 
Trockenpflaumen, Rosinen, Äpfel und 
Haferflocken im Mixer zerkleinern und mit den 
restlichen Zutaten zu einem Teig verkneten.
Den Teig auf einem mit Backpapier belegtem 
Backblech verstreichen und für eine halbe 
Stunde bei 180°C Umluft im Backofen backen. 
Den gebackenen Teig noch warm in Riegel 
schneiden und abkühlen lassen.

GemüseaufstrichGemüseaufstrich

MüsliriegelMüsliriegel
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Gesundes Fruchteis selbstgemacht H

Zutaten: U

350 g tiefgefrorenes Obst

4 Esslöffel Sahne

2 reife Bananen

N

Zubereitung: D

Die Bananen schälen, in dünne Scheiben schneiden und  

einfrieren.
E

Alle Zutaten mixen. Das Obst und die Bananen müssen  

tiefgefroren sein.
R

Wenn das Eis beim Mixen zu flüssig geworden ist, kannst du  

es noch einmal für 10 Minuten in den Gefrierschrank stellen.
T

Eis zubereiten

Dein neuer Hinweis ist: Basilikum – Thymian – Petersilie

Hinweiskarte Kräuter erkennen
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