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e . I
Gemusespiciugng s . Folienkarto

Fiir 1 Portig N Fiir 1 Portig

Zutaten:

1. Gemise waschen und in ca. 3x3cm Zutate
kleine Sticke schneiden.

2. Zuerst den Champignon aufspieBen, 100g Ko hen, trocknen und

3 Mohren danach das Gemise und als Abschluss 1ELZ legen.

30g Zwiebeln ein weiterer Champignon. aufeln und
30g Zucchini 3.Die SpieBe mit Ol, Salz und Pfeffer = @il
30g Kirschtomaten bepinseln.

30g Gurke 4.Die SpieBe auf das heiBe Grillrost

Rapsol legen und zwischendurch wenden.

Salz, Pfeffer 5.Nach ca. 6min sind die SpieBe fertig.

Fisch, Tofu, Falafel oder
Gefligel kénnen noch dazu
Scan mich verwendet werden.
e die Verschiedene Krauter und i e fur die
Gewirze zur Verfeinerung. oy L

Scan mich

Rezeptel! Rezeptel!
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Tomaten-Fet
: Aufstrich

Fur 12 Pg

Zutate

20g O Wirfel schneiden, den
10g icken  und  mit

in Olivenal
k mischen und
yuch pirieren.

schkase unter

und dem

Scan mich
for die
Rezepte!
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:Thunfisch—Paste

Fur 12 Portion:

Zutaten:

100g Frischkase

10g Olivensl

50g Zwiebeln

3g Knoblauch

20g Tomatenmark

50g Acocado

10g Kapern

40g schwarze Oliven

10g Sardellenfilet

200g Thunfisch

50g Olivens| /Fischsl

ggf. 20ml Sahne

25g getrocknete Tomaten
40g Essiggurken

40g Tomaten aus der Dose

Jodsalz, weiBer Pfeffer, Paprikapulver,
Muskat, Oregano, Petersilie, Dill,
Zitronensaft, Prise Zucker

Scan mich

for die

Rezepte!

O
v

Zubereitung:

1.Zwiebeln  in  Wirfel  schneiden,
Knoblauch hacken und beides kurz
anschwitzen.

2.Avocado durch ein Sieb driicken.

3.Kapern, Oliven und Sardellen fein
hacken.

4.Thunfisch, Oliven-/Fischsél und ggf.
Sahne in einem Mixbecher pirieren.

5.Getrocknete  Tomaten in und
Essiggurken in feine Wirfel hacken.

6.Dosentomaten durch ein Sieb driicken.

7.Alles vermischen und mit Jodsalz,
Zucker, Gewirzen und  Krdutern
abschmecken.

Tipps:

Mit Baguette, Olivensl, Aceto
Balsamico und Basilikum
servieren.
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Krauter-
Margarine

Fur 4 Port

Zutatet

e Petersilie ].Petersilie, Schnittlauch und Dill

chen Schnittlauch waschen, Stiele entfernen und fein

¥ tirschen Dill hacken
1 Knoblauchzehe : , . .
2.Margarine  mit  einem  Mixer

225g Margarine
Prise Salz und Pfeffer

Qufsch|agen, Krauter und gepressten
Knoblauch untermischen.
3.Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Krauter-Margarine in die
Mitte eines Backpapiers streichen,
zusammenrollen und beide Enden
zu einem Bonbon drehen.

Scan mich
fur die
Rezeptel!
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Krauterquark

Fiur 4 Portionen:
Zutaten: Zubereitung:
200g Quark 1.Kréauter fein hacken und unter den

10g Petersilie Quark mischen.

10g Dill 2.Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
10g Schnittlauch
1-2 TL Zitronensaft

abschmecken.

Prise Salz und Pfeffer

Tipp:

Der Quark passt gut zu
Pellkartoffeln.

Scan mich

for die

Rezepte!



Vollkornbaguette

Fir ein Baguette:

/Zutaten:

1 Packung Trockenhefe
5g Honig

250g Wasser

400g Weizenvollkornmehl
10g Sonnenblumemkerne
10g Kirbiskerne

10g Sesam

59 Salz

10g Olivensdl

Scan mich
for die
Rezeptel!
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Zubereitung:

Alle Zutaten vermengen und den Teig
an einem warmen Ort zugedeckt
30min gehen lassen. Danach bei 160
Grad Ober-/Unterhitze 20-25min
backen.

Tipps:

Du kannst das Baguette beliebig
verandern. Fige andere Nusse, Samen,
Kréuter und Gewirze hinzu.

Dazu schmecken selbstgemachte Dips.

Vollkornbaguette
mit Oliven und
getrockneten

Tomaten

Fiir ein Baguette:

Zutaten:

1 Packung Trockenhefe
5g Honig

250g Wasser

400g Weizenvollkornmehl
5g Salz

10g Olivensl

10g gehackte Oliven

10g getrocknete Tomaten

Scan mich
for die
Rezepte!
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Zubereitung:

Alle Zutaten vermengen und den Teig
an einem warmen Ort zugedeckt
30min gehen lassen. Danach bei 170
Grad Ober-/Unterhitze 20-25min
backen.

Tipps:

Du kannst das Baguette beliebig
verandern. Fige andere Nisse, Samen,
Krauter und Gewirze hinzu.

Dazu schmecken selbstgemachte Dips.
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Vollkornbaguette

Vollkornbaguette
mit Haferdrink

mit Haferflocken

Fir ein Baguette:

/Zutaten:

1 Packung Trockenhefe
5g Honig

250g Haferdrink

300g Weizenvollkornmehl
100g Haferflocken

5g Salz

10g Olivensl

Scan mich
for die
Rezeptel!

Zubereitung:

Alle Zutaten vermengen und den Teig
an einem warmen Ort zugedeckt
30min gehen lassen. Danach bei 170
Grad Ober-/Unterhitze 20-25min
backen.

Tipps:

Du kannst das Baguette beliebig
verandern. Fige andere Nusse, Samen,
Kréuter und Gewirze hinzu.

Dazu schmecken selbstgemachte Dips.

Fiir ein Baguette:

Zutaten:

1 Packung Trockenhefe
5g Honig

250g Haferdrink

300g Weizenvollkornmehl
5g Salz

10g Olivensl

Scan mich
for die
Rezepte!

Zubereitung:

Alle Zutaten vermengen und den Teig
an einem warmen Ort zugedeckt
30min gehen lassen. Danach bei 170
Grad Ober-/Unterhitze 20-25min
backen.

Tipps:

Du kannst das Baguette beliebig
verandern. Fige andere Nisse, Samen,
Krauter und Gewirze hinzu.

Dazu schmecken selbstgemachte Dips.
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Quark-Ol-Teig
Baguette

Fir ein Baguette:

/Zutaten:

300g Quark

120g Milch

120g Ol

75g Zucker

600g Vollkornmehl
2 Pck. Backpulver
15g gehackte Oliven

Scan mich
for die
Rezeptel!

Zubereitung:

Alle Zutaten vermengen und bei 180
Grad Ober-/Unterhitze ca. 20 “min
backen.

Tipps:

Du kannst das Baguette beliebig
verandern. Fige andere Nusse, Samen,
Kréuter und Gewirze hinzu.

Dazu schmecken selbstgemachte Dips.
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Quark-Ol-Teig

Baguette

Fiir ein Baguette:

Zutaten:

300g Quark

120g Milch

120g Olivensl

75g Zucker

600g Vollkornmehl

2 Pck. Backpulver

15g gehackte Kirbiskerne

Scan mich
for die
Rezepte!

Zubereitung:

Alle Zutaten vermengen und bei 180
Grad Ober-/Unterhitze ca. 20 “min
backen.

Tipps:

Du kannst das Baguette beliebig
verandern. Fige andere Nisse, Samen,
Krauter und Gewirze hinzu.

Dazu schmecken selbstgemachte Dips.



Falafel

Fur 4 Portionen;

Zutaten:

300g pirierte
der Dose)
3 Knoblaug



