Gesunomh

Rezeptekartei

Inhatt:
Vorlage fir eigenes Rezept M26.1
o Bananenquark M26.2
Obstsalat M26.3
Musli M26.4
Krauterquark M26.5
Bunte Brote M26.6
RauberspielBe M26.7
Kartoffelsalat M26.8
Bolognese M26.9
Nudelauflauf M26.10
Turkische Hackballchen M26.11
Blechkartoffeln M26.12
Pfannekuchen M26.13
Gemuse-Tortilla M26.14
Feta-Taschen M26.15
FrihstUcksbrotchen M26.16
Beerenkonfitiire M26.17
Erdbeermilch M26.18
Drachenbowle M26.19
Trinkmsli M26.20
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Vorlage fiir ein eigenes Rezept

Mein Rezept:

fur Personen

Zutaten

Das brauchst du auch... So geht es... O @ \

Guten Appelit!

von:
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Gesuno s

Bananen-
Quark

fir 4 Personen

Zutaten

— 2509 Quark

— 1 kleiner Becher Joghurt

- ggf. 1 EL Zucker oder Honig
— 2 Bananen

Das brauchst du auch...

— Schussel

— Messer

— Brettchen

— Essloffel

— Tuch fur die Hande

Du kannst auch ein anderes
Obst oder verschiedene
Obstsorten verwenden ...

Du kannst auch etwas
Zitronensaft unterrthren.

Du kannst den Quark auch
mit NUssen oder anderen
Obststlicken verzieren.
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So geht es...
1. Quark und Joghurt verrihren
2. Bananen schalen und klein schneiden

3. Bananenstucke unterrihren,
ggf. Honig oder Zucker unterrihren
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Gesuno s

Obstsalat

fir 6 Personen

Zutaten

-1 Apfel
— 1 Banane
— 1 Birne
- 1-2 EL flussiger Honig
- Saft von einer Apfelsine
(oder etwas Apfel- oder Apfelsinensaft)
- etwas Zitronensaft

Das brauchst du auch...

— Schussel

— Kichenmesser

— Brettchen So geht es...

— Essloffel )

_ Zitronenpresse 1. Obst waschen oder schalen
— Tuch fur die Hande 2. Obst klein schneiden

3. Obststlicke in eine Schussel geben
4. Apfelsine pressen
5. Honig mit dem Saft verrihren

6. Saft Uber das Obst geben und alles
verruhren

Du kannst auch andere
Obstsorten verwenden.
Beachte auch das Obst der
Saison.

Du kannst auch gehackte
NUsse zugeben.
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Gesuno s

Mustli

fuir 1 Person

Zutaten

- 5 EL grobe Flocken (Hafer-,
Gerste- oder Weizenflocken)
— 1/2 bis 1 Tasse Milch
— eine halbe Banane oder einen Apfel

Das brauchst du auch...

— Kichenmesser

— Brettchen

— Schélchen

— Essloffel

— Tuch fur die Hande

Du kannst andere Getreide-
flocken verwenden oder ver-
schiedene Getreideflocken
mischen.

Du kannst auch anstatt Milch
Quark oder Joghurt verwen-
den oder diese Dinge mischen.

Du kannst auch zusatzlich
Sonnenblumenkerne, Pinien-
kerne, Leinsamen, Nusse,
Rosinen ... verwenden.
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So geht es...
1. Flocken in ein Schalchen geben

2. Bananen schalen und klein schneiden
oder Apfel schalen und klein schneiden

3. Milch dartber gieBen

4. Bananen- oder Apfelsticke unterheben
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Gesuno s

Krauter-
Quat'k fiir 4 Personen

Zutaten

- 250g Magerquark

— etwas Vollmilch

— frische Krauter (z.B. Kresse, Petersilie,
Schnittlauch)

— Pfeffer und Salz nach Geschmack

Das brauchst du auch...

— Schussel

— Kichenmesser

— Brettchen

— Essloffel

— Tuch fur die Hande

So geht es...

1. Quark in eine Schissel geben

Quark mit etwas Milch verrihren
Krauter waschen und kleinschneiden

Krauter unter den Quark heben

vk WwN

alles mit Salz, Pfeffer abschmecken

Krauterquark schmeckt gut
zu verschiedenen Brotsorten.

Krauterquark schmeckt als
Dip auch gut zu rohem Ge-
muUse oder zu Pellkartoffeln.
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Gesuno s

ﬁunée Brote

Zutaten

— verschiedenes Brot nach Geschmack
in Scheiben
— Butter zum Bestreichen

— Verschiedenes zum Belegen nach Geschmack, z.B.:

- Kése in Scheiben oder Frischkase
- Wurst oder Schinken in Scheiben

- etwas Gemuse, z.B. Moéhre, Gurke, Tomate, Paprika, ...
- frische Krauter, z.B. Kresse, Petersilie, Schnittlauch, ...

- hartgekochte Eier
- Salatblatter, z.B. vom Eisbergsalat, ...

- Obst, z.B. Apfel, Birne, Banane, Erdbeere

Das brauchst du auch...

— Arbeitsunterlage
(Brettchen oder Teller)

— Klichenmesser

— Messer

— Teller fur die fertigen Brote

— Tuch far

die Hande

Versuche verschiedene
Zusammenstellungen.

Du kannst die Brote auch so
belegen, dass sie aussehen
wie Gesichter (Clown-Brote).

Bunte Brote eignen sich
besonders fir ein Buffet.
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So geht es...

1. Die Brotscheiben mit Butter bestreichen

2. Obst, Salat, Krauter, GemuUse waschen

oder schalen

3. Obst, Salat, Krauter, Gemuse klein-
schneiden, z.B. in Stlckchen oder
Scheiben

4. hartgekochte Eier pellen und in
Scheiben schneiden

5. die Brote verschieden bunt belegen
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Gesuno s

Rauber-
spiepe

fir 6 SpieBe

Zutaten

— 1 rote und 1 grliine Paprika
— 2 Tomaten

— eine halbe Salatgurke

— 6 Scheiben Vollkornbrot

- etwas Butter

Das brauchst du auch...

— Arbeitsunterlage
(Brettchen oder Teller)
— Kchenmesser

— Messer
- lange HolzspieBe
— Tuch fur die Hande

Es eignen sich auch andere
Gemusesorten.

Es eignen sich auch Schwarz-
brot, Pumpernickel oder
andere Brotsorten.

Die SpieBe eignen sich auch
gut fur ein Buffet.
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So geht es...

1.

Guten
Appelit!

Brotscheiben mit Butter bestreichen
und immer 2 Scheiben aufeinander-
klappen

Butterbrote in kleine Vierecke
zerschneiden

Gemuse waschen und in Stlcke
schneiden, die Tomaten vierteln oder
achteln (nicht in Scheiben schneiden)

Brotstlickchen und verschiedene
Gemusestlckchen abwechselnd
aufspieBen
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Gesuno s

ﬁaréo{ feLsalat

fir 4 Personen

Zutaten

— 5-6 mittelgroBe Pellkartoffeln

— 3 EL Kaltpressol

— 1 EL Essig

— 1 Prise Zucker

— 1 TL Zitronensaft

— etwas Pfeffer und Salz, frische Krauter,
z.B. Petersilie

Das brauchst du auch...

— Schussel fur den Salat
— kleine Schussel fur die Sauce
— Arbeitsunterlage
(Brettchen oder Teller)
— Kichenmesser
— Essloffel
- Teeloffel
— Zitronenpresse
— Tuch far
die Hande

Du kannst auch klein-
geschnittene Radieschen,
Salatgurken, Gewirzgurken
oder Tomaten dazugeben.

Du kannst auch Schinken-
sticke dazugeben.

Kartoffelsalat schmeckt gut
zu Warstchen, Frikadellen,
Spiegelei,...
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So geht es...

1. die gekochten Kartoffeln pellen,
in Scheiben schneiden und in die
Schussel geben

2. Krauter waschen und schneiden

3. in der Schussel das Ol mit Essig,
Zucker und Zitronensaft verrihren

4. Krauter, Pfeffer und Salz zugeben,
alles verrthren

5. die Sauce Uber die Kartoffeln geben
und alles verrihren
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Gesuno s

ﬁoch’nese

fir 4 Personen

Zutaten

— 1 groBBe Zwiebel

— 1 groBBe Méhre

— 1/4 Sellerie

- 1EL Ol

— 300g Rinderhack

- 1TL Salz

— 1 Msp. Pfeffer

— 1 Msp. Paprikapulver

— 2 EL Tomatenmark (aus der Tube)
— 1 groBe Dose Tomaten

— 1 TL getrockneter Oregano
— 1 Prise Zucker

Das brauchst du auch...

— Schneidebrett

— Gemusemesser

— Schalmesser

- Pfanne mit Deckel
— Ruhrloffel

— Dosenoffner
— Essloffel

Diese Sauce passt gut zu
Spaghetti, Penne und Mac-
caroni, die nach Packungs-

anweisung gekocht werden
mussen.

Beim Kocheln der Sauce
einen Deckel auf die Pfanne
legen, weil die Sauce spritzt.
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So geht es...
1.

Die Mohre
putzen, den
Sellerie und
die Zwiebel
schalen und
alles in kleine
Warfel schnei-
den.

. Das Ol in der Pfanne erhitzen und

die Zwiebel darin glasig dinsten.

. Das Rinderhack dazugeben und kraf-

tig anbraten. Das Fleisch zerteilen
und klein dricken und dabei immer
wieder mit dem Ruhrloffel wenden,
so dass das Fleisch krimelig wird.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wdarzen.

. Wenn das Fleisch gebraunt ist, das

Tomatenmark unterrihren und
Mohren- und Selleriewrfel und den
Inhalt der Tomatendose zugeben. Die
Tomaten zerdricken und den getrock-
neten Oregano in die Sauce geben.
Den Deckel auf die Pfanne legen und
die Sauce bei mittlerer Hitze etwa

20 Minuten schmoren lassen.

. Kurz vor Schluss die Sauce mit etwas

Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
abschmecken.

Guten Appelit!

76



Gesuno s

ﬁudetau{ Lauf

fir 4 Personen

Zutaten

— 2509 Penne (kurze Nudeln)

— 1 dicke Scheibe gekochter Schinken (1509)

— Fett far die Form
— 1/41 Milch

- 3 Eier

- Salz und Pfeffer

— 2 EL Semmelbrosel
— 1 EL Butter

Das brauchst du auch...

— Schneidebrett
— Kiichenmesser
— Schussel

— Schneebesen
— Auflaufform
— Messer

— Messbecher
- Topf

— 2 Topflappen

Die Auflaufform wird im
Ofen sehr heif3. Lasse dir
beim Herausholen der Form
aus dem Ofen von einem
Erwachsenen helfen.

Du kannst in den
Nudelauflauf auch Zucchini,
Pilze oder Tomaten geben.
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So geht es...
1.

. Den Schinken

Die Nudeln
nach Packungs- 5
anweisung kochen. Z

in kleine Wirfel
schneiden.

. den Backofen

auf 180 Grad (Gas Stufe 2-3) vorheizen.

. Eine Auflaufform mit Butter einfetten.

. Die fertigen Nudeln in ein Sieb

abgieBen und in die Auflaufform
geben. Die Schinkenwdrfel mit den
Nudeln vermischen.

. Milch und Eier in einer kleinen Schis-

sel miteinander verrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Uber
die Nudeln und den Schinken gieBen.

. Den Nudelauflauf mit Semmelbroseln

bestreuen. Die Butter in Flockchen
auf dem Auflauf verteilen.

. Den Nudelauflauf in den Backofen

schieben und auf der mittleren
Schiene etwa 45 Minuten backen, bis
er braun und knusprig ist.

Guten Appelit!
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Gesuno

Turkische
Hackballchen

fir 4 Personen

Zutaten

- 500g Lammhack

- 2 Eier

—40g Semmelbrosel

— 2 Knoblauchzehen

— 1 EL Tomatenmark

— 2 EL gehackte Minze
— 5 EL Olivendl

— 1 Zwiebel

- Salz, Pfeffer

fur die Joghurtsauce

— 300g Joghurt (natur)

— 4 EL Quark

— Saft einer halben Zitrone
— 1 Zwiebel

— 1 Schlangengurke

- Salz, Pfeffer

Das brauchst du auch...

— Schneidebrettchen
— Kiichenmesser

— Schalmesser

— Knoblauchpresse
— Saftpresse

— Kuchenkrepp

— 2 Schisseln

— Pfanne

— Pfannenwender

— Reibe

. Die Knoblauchzehe

So geht es...

und Zwiebel pellen,
die Knoblauchzehe
durch die Presse in

die Zwiebel in kleine
Wairfel schneiden
und zu dem Knob-
lauch geben.

Dann das Lammhack mit den Eiern, der
Minze, den Semmelbroseln und dem
Tomatenmark hinzufigen und alle
Zutaten vermengen und mit Salz und
Pfeffer wuirzen.

. Mit feuchten Handen 20 kleine

Fleischkugeln formen. 5 El Olivendl in
einer Pfanne erhitzen. Die Fleischkugeln
von allen Seiten ca. 5-7 Minuten bra-
ten, dabei die Fleischkugeln immer wie-
der wenden, damit sie nicht anbrennen.

. Die Zitrone in der Halfte durchschnei-

den und in einer Saftpresse auspressen.
Die Zwiebel enthauten und in kleine
Waurfel schneiden. Die Gurke schalen
und sie auf der GemuUsereibe in eine
Schussel raspeln. Den Joghurt mit dem
Quark, dem Zitronensaft, den Zwie-
belwirfeln und den Gurkenraspeln in
einer Schussel gut vermengen. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Joghurtsauce zu den Fleischballchen
servieren.

Guten Appelit!
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Gesuno s

Blech-
Rartoffeln

fuir 4-6 Personen

Zutaten

- 1kg (mdglichst gleich groBe)
neue Kartoffeln

- 1-2 EL Ol

- etwas Salz

Das brauchst du auch...

— GemuUseburste
— Kutchenrolle

— Gemusemesser
— Kochpinsel
— Topflappen

Nach 30 Minuten eine
Garprobe machen und schau-
en, ob die Kartoffeln schon
gar sind. Dazu kann man
einen Schaschlikspie3 oder
eine Gabel verwenden. Sind
die Kartoffeln noch hart,
lassen sich Spiel3 oder Gabel
nicht gut einstechen und

die Kartoffen missen noch
langer im Ofen bleiben.

Die Ofenkartoffeln mit dem
Krauterquark (Rezept M 26.5)
und frischen Radieschen ser-
vieren.
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So geht es...
1.

. Die nassen

Die Kartoffeln
werden gewa-
schen und mit
einer Gemuse-
birste sauber
geputzt.

Kartoffeln auf
einem Stilck
Kuchenrolle
abtropfen
lassen.

. Die Kartoffeln einmal langs durch-

schneiden.

4. Ofen auf 200 Grad vorheizen.

. Mit dem Pinsel das Ol auf dem

Backblech verteilen und die
Kartoffeln mit der Schale nach unten
auf das Backblech setzen. Die
Kartoffeln ein wenig salzen.

. Kartoffeln ca. 30-45 Minuten (je nach

GroBe) backen, Garprobe machen
(siehe Tipp).

. Das Backblech vorsichtig mit Topf-

lappen aus dem Ofen nehmen und
auf ein Kichenrost stellen. Herd aus-

stellen.
Guten Appelit!
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Gesuno s

Pfanne-
Ruchen

Zutaten

- 250g Weizen(vollkorn)mehl
— 4 Eier

- 1/21 Milch

— 2 EL Butter oder Ol

Das brauchst du auch...

— Schussel

— Kochloffel

— RUhr- und MeBbecher
— Handrihrgerat

- Pfanne

- Kichenwaage

— Ess- und Teeloffel

— ein kleiner Schopfloffel
- 2 Pfannenheber
— flacher
Teller

Der Teller mit den Pfanneku-
chen kann im leicht erhitzten
Backofen bei ca. 50°C bis zum
Servieren warm gehalten werden.
Herzhaft mit Kase oder
Schinken oder stiB mit Obst,
Marmelade, Apfelmus, Eis oder
mit Zimt und Zucker sind
Pfannkuchen als Vor-, Haupt-
oder Nachspeise ein Genuss.
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fir 4 Personen

So geht es...

1. In der Schussel
Mehl, Eier
und Milch mit
dem Handruhr-
gerat gut ver-
rihren. Den Teig
10 Minuten quellen lassen.

2. In der Pfanne bei mittlerer Hitze
Butter (oder Ol) erhitzen.

3. Mit dem Schopfloffel eine Portion
Pfannekuchenteig in die Pfanne
geben und ihn von der einen Seite
goldgelb backen. Dann den Pfann-
kuchen mit den Pfannenhebern vor-
sichtig umdrehen und die andere
Seite ebenfalls goldgelb ausbacken.
AnschlieBend den Kuchen aus der
Pfanne heben und auf den Teller
legen.

4. Aus dem restlichen Teig auf die gleiche
Weise die Pfannekuchen nacheinan-
der ausbacken.

Guten
Appetit!
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Gesuno s

Gemuse-
Tortilla

fur 4 Personen

Zutaten

- 1 mittelgroBe Paprika, grin
- 1 mittelgroB3e Paprika, rot
— 1 kleine Zucchini

— 2509 Brokkoli

— 2 gestr. EL Sonnenblumendl
- 6 Eier

- 300g fettarme Milch

— 1 Prise Jodsalz

— 1 Prise Pfeffer, weil3

— 1 Prise Muskatnuss

Das brauchst du auch...

- Pfanne

— Ktchenmesser

— Brettchen

— Essloffel

— Schneebesen

— Schussel fur die Eimasse

Dazu schmeckt ein frischer
Salat.
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So geht es...

1.

Paprika putzen und kleinschneiden.
Zucchini waschen, in Scheiben schnei-
den. Brokkoli waschen und in kleine
Rbéschen teilen, dicke Stiele schalen
und kleinschneiden.

. Ol in einer Pfanne erhitzen. Das

Gemuse darin unter Wenden ca.
3 Minuten anbraten, wirzen.

. Eier und Milch verquirlen, mit Salz,

Pfeffer und Muskat wiirzen. Uber das
Gemuse gieBen und bei schwacher
Hitze zugedeckt ca. 15 Minuten
stocken lassen.

Guten
Appelit!
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Gesuno s

Fela-

Taschen

fir 4 Personen

Zutaten

— 8 Scheiben fertiger Blatterteig

(tiefgekUhlt)
— 300g Fetakase
— 2 EL Petersilie
- 1Ei
- 1 Eigelb
— 1 EL Sesam

Das brauchst du auch...

— Schussel

— Loffel

— Backpinsel
— Backblech

Zu diesem Rezept passt
als Beilage eine fruchtige
Tomatensofe.
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So geht es...
1.

Die Teigtaschen sind fertig, wenn diese

Den Fetakase
in eine kleine
Schussel geben
und vorsichtig
mit einer
Gabel zer-
dricken.
Die Petersilie und
das Ei hinzuftigen,
alles vermischen und danach die
Schissel beiseite stellen.

. Auf einer bemehlten Arbeitsflache

die Blatterteigscheiben zu kleinen
Rechtecken ausrollen und in die
Mitte des Teiges je 2 EL von dem
zubereiteten Feta geben.

zusammenklappen, mit dem Eigelb

bestreichen und mit Sesam garnieren.

. Nun die fertigen Blatterteigtaschen

auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und bei 220 Grad
circa 20 Minuten backen.

schén aufgegangen sind und eine
goldbraune Farbe angenommen

haben. Gufen
Appelit!

. Danach die Scheiben zu Teigpackchen
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Gesuno s

Fruhstucks-
brotchen

fur 4 Personen

Zutaten

- 250g Mehl

— 1 TL Backpulver
-1 TL Salz

— 1/2 TL Zucker

- 250g Magerquark
- 1Ei

- 1-2 EL Milch

— 1 EL geschélte Sonnenblumenkerne

(oder wahlweise Kurbiskerne)

— Fett far das Backblech oder Backpapier

Das brauchst du auch...

- Waage
— Schussel
— Backblech

Das Ofenblech zum Herein-
und Herausziehen immer
mit Topflappen anfassen!
Die Brotchen schmecken
besonders lecker, wenn sie
noch ein bisschen warm sind.

Kombiniert mit dem Rezept
M 26.17 (Beerenkonfitlre)
schmecken sie ausgezeichnet.
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Co

So geht es...

1. Das Mehl mit Backpulver, Salz und
Zucker vermischen.

2. Quark, Ei und Milch dazugeben.

3. Alles zu einem weichen Teig ver-
kneten. Sonnenblumenkerne dazu-
geben.

4. Etwa sechs Brotchen formen und auf
das gefettete Backblech setzen.

5. Den Ofen vorheizen und die Brot-
chen bei 180 Grad etwa 30 Minuten
backen.

6. Brotchen herausnehmen und
auf einem Gitter auskUhlen lassen.

Guten
Appelit!
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Gesuno s

Beeren-.
konfiture

fir 4 Glaser a 250 ml

Zutaten

— 7509 Beeren
(nach Saison und Geschmack:
z.B. Erdbeeren, Himbeeren,
rote Johannisbeeren)

— 1 Pck. Gelierzucker 3:1

— 1 Pck. Zitronensaure

— 2 EL Himbeersirup

Das brauchst du auch...

— groBer Topf

— Riahrloffel

— Einmachglaser
- Teeloffel

Die Konfitlre ist auf diese
Weise ca. 8 Monate bei kuh-
ler Lagerung haltbar.

Die selbstgemachte Konfitire
schmeckt besonders gut zu
den Fruhsticksbrétchen
(M26.16).
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So geht es...

1. Die Beeren verlesen,
kurz abbrausen und
mit dem Gelier-
zucker, der
Zitronensaure
und dem
Himbeersirup in
einen groBen
Kochtopf geben

und a”e Zutaten / S —
gut vermischen. O ( ;

2. Die Beerenmischung unter Riuhren
zum Kochen bringen und 4 Minuten
sprudelnd kochen lassen.

3. Um zu schauen, ob die Konfittre
schon geliert (fest wird) macht man eine
Probe. Fur die Gelierprobe einen
Teel6ffel der kochenden Konfittre auf
einen kalten Teller geben. Nach einer
Minute musste die Konfitlire ein bisschen
fest werden. Wenn nicht, die
Beerenmischung weitere 1-2 Minuten
kochen und dann wieder die Probe
machen.

4. Wenn die Konfitire geliert, direkt in
heiB ausgespulte Glaser fullen und sofort
fest verschlieBen. Die Glaser 10 Minuten
auf den Kopf stellen (am besten auf ein
Handtuch) und dort abkuhlen lassen.

Guten Appelit!
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Gesuno s

Erdbeer-
M ‘LCh fiir 4 Personen

Zutaten

— 11 Milch
— 300g Erdbeeren
— etwas Zitronensaft

Das brauchst du auch...

— Schneidebrett

— Kiichenmesser

— PUrierstab/Mixer
— Saftpresse

— hohe Rihrschssel

So geht es...

1. Die Erdbeeren waschen und die
Stiele abschneiden.

2. Dann die Erdbeeren in eine hohe
Ruhrschissel geben und mit dem
Purierstab/Mixer zerkleinern.

Einen Schuss Zitronensaft auf die
Erdbeeren geben, dann die Milch
zuschltten und alles gut verrthren.

Statt der Erdbeeren kannst
du auch Bananen oder
Pfirsiche benutzen.

Den Schneidstab immer senk-
recht in eine hohe Rihr-
schissel halten. Lasse dir den
richtigen Gebrauch zuerst
einmal von einem Erwachse-
nen zeigen. Vorsicht bei der
Nutzung, die Schneidblatter
des Purierstabs sind scharf.
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Gesuno s

Drachen-
bOWLC fur 10 Glaser

st (ifi>

— 4 Kiwis

- 2 Apfel

— 300g kernlose Weintrauben

— 8 EL Waldmeistersirup

— 3 EL Zitronensaft (ausgepresst)
— 2 Flaschen Mineralwasser

Das brauchst du auch...

— Schneidebrett
— Kichenmesser
— Zitronenpresse

— groBe Glasschale oder tiefe Schissel So geht es.

1. Obst waschen.

2. Kiwis schalen, die Stielansatze von
den Apfeln entfernen, dann vierteln
und in Scheiben schneiden.
Weintrauben halbieren.

3. Die Frlchte in eine groBe Glasschale
geben und mit dem Waldmeister-
sirup und Zitronensaft GbergieBen.

4. Kurz vor dem Servieren mit kaltem
Mineralwasser aufgieBen.

Du kannst auch andere
Obstsorten verwenden ...

Du kannst auch anderen
Sirup unterrihren.
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Gesuno s

Trink-
musLi

fir 4 Personen

Zutaten

- 2 Bananen (geschalt)
- 200g Himbeeren
(frisch oder tiefgekuhlt)
- 3-4 EL Instant-Haferflocken
— 200ml Milch oder Buttermilch

Das brauchst du auch...

— Schneidebrett

— Messer

— hohe Ruhrschussel
— PUrierstab

Du kannst auch ein anderes
Obst oder verschiedene
Obstsorten verwenden ...

Du kannst auch statt
Buttermilch Milch und
Joghurt ausprobieren.
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So geht es...

1. Bananen schalen, in Stlcke schneiden
und in eine hohe Ruhrschissel geben.

2. Himbeeren dazu geben und beides
mit dem PUrierstab purieren.

3. Haferflocken und Milch oder
Buttermilch vorsichtig darunter
mischen.
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