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Milch enthalt von Natur aus einen besonderen Nahrstoff-
mix aus Milchfett, Milcheiweil3, Milchzucker (Laktose),
Mineralstoffen und Vitaminen. Der Zucker liefert euch
Energie furs Biken, Kicken, Zumba oder Schwimmen. Das
Milcheiweil} tragt nach dem Sport zur Zunahme und Erhal-
tung eurer Muskeln bei. AuRerdem liefert das Nahrungs-
mittel viele Vitamine und Mineralstoffe, die unser Kérper
benotigt. Das Beste: Auch Joghurt, Kase, Quark & Co. konnen
mit ihrer Nahrstoffzusammensetzung Uberzeugen.
lhr habt keine Lust, lange in der Kiche zu stehen
und komplizierte Rezepte nachzukochen?
Dann sind unsere Rezeptideen genau das
Richtige fur euch! Wir zeigen euch, wie
ihr schnell, einfach und mit wenigen
Zutaten leckere Snacks und Shakes
zubereiten und , Standardgerichte” wie
Milchreis ordentlich aufpeppen konnt.
. Also nicht lange warten und ab in die
% Kiche!
Viel Spal beim Ausprobieren
wiunscht euch das Team der
- Rezept s. S. 29 kg Landesvereinigung der
N\v‘\ ’ .. Milchwirtschaft Niedersachsen e. V.

Hey alle zusammen!

Ab sofort gibt es eine
neue Version der beliebten
Snack‘n‘Shake-Broschiire — in kuh-lem
nachtschwarzen Design. Diesmal zeigen wir
euch tolle Rezeptideen fur schnelle Snacks
nach Schulschluss, kuh-le Partyrezepte und
leckeres Freizeitfood, frei nach dem Motto
sweet‘n‘salty.

https://www.bzfe.de/inhalt/milch-gesund-trinken-697 1.html
www.kern.bayern.de/mam/cms03/wissenschaft/dateien/freispruch_fuer_die_milch_dowload.pdf
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Oriental Wrap + Mango-Lassi
SpieRige Meatballs + Tsatsiki
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Milchland Niedersachsen
Unsere Region. Unsere Milch.
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@ School’s out

Wousstet ihr schon, dass ...
...es mehr als die drei klassischen Erndhrungsformen
Allesesser, vegetarisch und vegan gibt? Wir zeigen euch,
welche es noch gibt und was sich dahinter verbirgt:
Allesesser: Personen, die pflanzliche und tierische Lebens-
mittel ohne Ausnahme essen.
Flexitarier: Personen, die gelegentlich bewusst auf Fleisch verzichten.
Vegetarier: Personen, die neben pflanzlichen Lebensmitteln nur
tierische Produkte essen, die von lebenden Tieren stammen. Milch
und Milchprodukte, Eier und Honig werden also gegessen, auf Fleisch,
Fisch und Meeresfrichte wird verzichtet.
o Pescetarier: Pescetarier bzw. Pesco-Vegetarier gehdren zu den Vegetariern, da sie auf
Fleisch verzichten, aber Fisch essen.
Veganer: Personen, die komplett auf tierische Produkte wie Fleisch, Fisch, Eier, Milch und
Milchprodukte sowie Honig verzichten und nur pflanzliche Lebensmittel essen.
Frutarier: Frutarier gehoren zu den Veganern, da sie auf tierische Produkte verzichten.
Zusatzlich essen sie nur pflanzliche Lebensmittel, die die Natur ,freiwillig hergibt® — die
Pflanze bei der Ernte also nicht beschadigt wird. Somit essen Frutarier vor allem Fallobst,
Nusse, Samen und Getreide.
Aber was ist jetzt die richtige Erndhrungsform und gibt es diese Gberhaupt? In
Deutschland wird eine vollwertige Mischkost empfohlen: Mit viel Gemlse, Obst und Voll-
kornprodukten, aber wenig Fleisch und Fisch. Eine ausgewogene vegetarische Erndahrung
gilt ebenfalls als gesund. Mischkost oder vegetarisch - Milch und Milchprodukte wie
Joghurt, Kdse & Co. gehoren nach den Empfehlungen der DGE* taglich auf den Speiseplan.

https://www.bmel.de/SharedDocs/Meldungen/DE/Presse/2020/200524-fleischkonsum-ernaehrungsverhalten.html | https:/www.lebensmittellexikon.de/m0003180.php
https://www.lebensmittelverband.de/de/aktuell/20170313-glossar-ernaehrungs-formen-diaeten | https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/ernaehrungskreis/
https://www.bzfe.de/inhalt/die-ernaehrungspyramide-640.html




___ School's out [f]

Buttermilch- -

Pancakes b

Zutaten fiir ca. {x/ ¥ [bw (:PI:) F g

25 Pancakes:

3 EL Butter /

400 ml Buttermilch -

2 Eier @@S

(2.'_5;;2 g/ggl)zenmehl Fur t.iie Sauce:

1 Pr. Salz 200 g (TK)-Heidelbeeren

3 TL Backpulver A0l WrResey
2 TL Starkemehl, leicht gehauft

50 g Zucker 30 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

AufRerdem:

(Gefrorene) Heidelbeeren, Wasser, Zucker
und Starke in einen Topf geben und unter
= RUhren mit einem Schneebesen zum Kochen
bringen. Auf niedriger Stufe so lange leicht ko-
cheln lassen, bis die Heidelbeeren aufplatzen
und die FlUssigkeit etwas eingedickt ist. Das
dauert ca. 15 Minuten.

4 — 5 Pfannkuchen auf einen Teller schichten
und mit ein wenig warmer Heidelbeersauce
begielen.

Fett fur die Pfanne

So wird’s gemacht:
Die Butter in einem Topf schmelzen, dann beiseitestellen und etwas abkiihlen
lassen. In einer Schissel Buttermilch und Eier gut mit einem Schneebesen
verquirlen.

In einer anderen Schuissel Mehl, Salz, Backpulver, Zucker und Vanillezucker
mit einem Essloffel verruhren. Das Buttermilch-Ei-Gemisch und die zerlas-
sene Butter zu dem Mehlgemisch geben und alles gut mit einem Handrihrge-
rat verrihren. Den Teig 10 Minuten in der Schussel ruhen lassen.

Etwas Fett in der Pfanne erhitzen. Je Pancake 1 1/2 - 2 EL Teig in die mit Fett
bestrichene Pfanne geben. Je nach PfannengréRe konnen zwei bis drei Pan-
cakes zeitgleich gebraten werden. Wenn sich an der Oberflache Blaschen
bilden, den Pancake wenden und auch von der anderen Seite goldbraun backen.

LW Du kannst einen Teil der Buttermilch fir
dieses Rezept auch leicht selbst herstellen.
Wie das geht? Schau mal auf S. 33 (selbstge-
machte Buttervarianten) nach.

Heidelbeer-Tassenkuchen

Zutaten fiir 1 Portion:
30 g Butter

1 mittelgrofes Ei

1 EL Zucker

3 EL Weizenmehl

(Type 550)

2 EL gemahlene Mandeln
Y4 TL Backpulver

1 EL Sahne

ca. 50 g Heidelbeeren

So wird's gemacht: ~
Die Butter in Stlickchen in einem Schalchen bei ¢
300 Watt etwa 30 Sekunden in der Mlkrowelln/y
schmelzen lassen. Das Schalchen am besggn mit einem
Tellerchen oder Deckel bedecken, damit das Fett nicht
spritzt. ;

Das Ei mit dem Zucker mit elner Gabel i |n gr
kraftlg aufschlagen. Mehl, Mandeln, Back

Beeren mit in den Teig geben und den Tassen(kuchen
restlichen Beeren dekorieren.

Tassenkuchen bei 800 Watt (bzw. der hochsten Stufe) ca. ,
2 Minuten in der Mikrowelle ,backen”. Kuchen regelmaRig

beobachten, denn die Zeit kann je nach Gerat und Leistung

etwas variieren. Achtung, die Tasse ist heifd beim Rausneh-

men! Kurz abkuihlen lassen und dann geniefsen!




Zutaten fiir 2 Portionen:
450 g kleine Kartoffeln

1 EL edelsuRes Paprikapulver
100 g geriebener Kase,

z. B. Gouda oder Edamer

2 TL Salz

Pfeffer

3 EL Rapsal

< Kartoffelecken mit Kasekruste
und zwei Dips

So wird’s gemacht:

Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Kartoffeln mit einer Burste und Wasser sauber putzen,
vierteln und in eine groRe Schiissel geben. Dann mit dem Rapsol
vermengen.

AnschlieRend Paprikapulver, Gouda, Pfeffer und Salz unterriihren.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Kartoffelspalten
darauf verteilen.

Die Kartoffeln fir 15 Minuten backen, dann wenden und nochmal
fur weitere 10 Minuten backen. Die goldbraunen Kartoffelecken
aus dem Ofen holen und mit den Dips servieren.

Zutaten:

1 weiche Avocado

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zutaten

100 g saure Sahne

125 g Magerquark

Salz

Pfeffer

5 Stiele frischer Schnittlauch
2 TL weilker Balsamico-Essig

Fiir den Avocado-Dip:
Die Avocado halbieren, den Kern ent-
fernen und das Fruchtfleisch mit einem
grofken Loffel aus der Schale kratzen.
Mit der Gabel das Fruchtfleisch zu
einem Mus zerdricken

Das Avocado-Mus mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wirzen.

Fiir den Quark-Dip:

Schnittlauch waschen und in kleine
Ringe schneiden.

Magerquark mit der sauren Sahne,
Essig, Salz und Pfeffer verriihren.
Schnittlauch in die Masse geben und
alles nochmal grundlich umrihren.
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@ Buddha-Bowl
Zutaten fir 1 Portion: So wird’s gemacht:
- . 50 g Quinoa Quinoa nach Packungsanweisung garen (kann warm
{ ‘(l“‘ ) gas‘s 50 g Salat deiner Wahl oder kalt in die Bowl kommen).
~ (z. B. Feldsalat, Lollo Rosso...) Den Salat unter klarem Wasser abspulen, abtropfen
- 50 g (2 EL) Kichererbsen lassen und in mundgerechte Stucke zupfen. Paprika und
(Dose/Glas) Moéhre waschen. Paprika entstielen, entkernen und in klei-
50 g (2 EL) Kidneybohnen ne Streifen schneiden. Méhre schalen, halbieren undfin
(Dose/Glas) feine Scheiben schneiden (oder raspeln).
%2 Mohre Kichererbsen und Kidneybohnen jeweils fir sich in einem
Paprika, rot Sieb unter klarem Wasser abspulen, abtropfen lassen.
Alle Zutaten zusammen in einer Bowl (Schussel) an-
richten, dabei liegt jede Zutat fiir sich und wird nicht
gemischt. I
Fir das Dressing: Fur das Dressing werden die genannten Zutaten in einer
1 TL Zitronensaft kleinen Tasse gemischt und nach Geschmack mit Salz
2 EL Naturjoghurt und Pfeffer gewurzt. !
Salz, Pfeffer Das Dressing zu der Bowl servieren.

ca. 1 EL frische Krauter,
gehackt, nach deiner Wahl W \Wer Lust auf Fleisch hat, kann das Rezept statt mit
P“O‘»c‘"c Kidneybohnen auch mit 50 g Hahnchenbrustfilet versu-

chen. Daflr das Filet in kleine Wirfel schneiden und in

einer heilken Pfanne mit etwas Fett knusprig anbraten. Ist
kein Quinoa im Haus, kann diese Zutat auch durch Reis
(am besten eine Vollkornvariante), (Sufs-)Kartoffeln (ge-
wurfelt undiangebraten), Couscous, Bulgur, Vollkornnu-
deln etc. ersetzt werden. Eine Bow! bietet viele Variahten
und kann fur jede Jahreszeit abgeandert werden.
Hier kann man seiner Kreativitat freien Lauf lassen!

Kohl ydate




School’s out
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Zutaten fur 4 grofRe Gemiuise-Patties:
1 gr. Kartoffel, mehlig kochend

1 kl. Zucchini

1 Mohre

1 Zwiebel

1Ei

1 gestr. TL Salz

Pfeffer

6 — 7 Stiele Schnittlauch

2 EL Haferflocken

1 EL Sonnenblumenkerne

1 Scheibe Brot, altbacken
1 EL Olivenaol

Gemiise-Pattles

VEGGIE

Gemiiseburger mit selbstgemachtem
Krautsalat

So wird’s gemacht:

Zuerst Kartoffel, Mohre und Zwiebel schalen. Dann die
Zucchini waschen. In eine Schiissel alles mit einer Reibe in
feine Streifen raspeln. Das Brot ebenfalls hineinbroseln.

Ei, Salz und Pfeffer, Haferflocken und die Sonnenblumen-
kerne dazu geben. Den Schnittlauch waschen, klein schnei-
den und dazu geben. Kurz ziehen lassen.

Anschliefend die Masse auf ein diinnes Geschirrhandtuch
legen und so viel Flissigkeit wie moglich sanft ausdrticken
(je weniger Flussigkeit, desto besser halten spater die
Patties). ¢
Olivendl in eine beschichtete Pfanne geben und bei klei-
ner bis mittlerer Hitze erwarmen. N \‘
Aus der ausgedriickten Masse kleine Patties formen und
in die Pfanne geben. Die Patties von jeder Seite 5 Minuten
anbraten. ;
Die fertigen Gemuse-Patties auf einem Teller auskihlen \
lassen, warm essen oder einen Burger daraus machen.

Zutaten fur 2 Portionen:
200 g WeiRkkohl

URGED -~

-
P 1, Zwiebel
¥

6 Stiele Schnittlauch
1 TL Zucker

1 TL Salz

75 g saure Sahne

1 EL Mayonnaise

1 EL Essig

Pfeffer

Krautsalat @

So wird’s gemacht:

Den WeiRkohl waschen, trocken tupfen und in diinne
Streifen schneiden. Die Mohre schalen, waschen,
trocken tupfen und raspeln. Die Zwiebel schalen
und in Scheiben schneiden. Den Schnittlauch

. Zuckerund Salz in einer Schissel vermen-
gen und ca. 1 Minute durchkneten.

7 Schnittlauch unterriihren. Mit Pfeffer ab-
schmecken.

. Fiir den Burger:
4 (Vollkorn-)Burgerbrotchen

4 EL Tomatenketchup

AnschlieRend einen Burger aus Vollkorn-Burger-

brotchen, Gemise-Patties, Krautsalat und

Ketchup ,bauen®.

waschen, trocken schitteln und in feine Roll-
chen schneiden. WeikRkohl, Mohre, Zwiebel,




Zutaten fir 2 Portionen:
300 g Couscous

2 kl. Paprika Otk
(verschiedene Farben)
1/ Salatgurke

150 g Hirtenkase

1 Fleischtomate

400 g Naturjoghurt

1 Zitrone

1 - 2 Stiele Petersilie
4 Blatter Minze

Salz und Pfeffer

utaten fiir 2 Portionen:
2 groRe Kartoffeln

2 Tomaten (nicht zu groR!)
2 Friihlingszwiebeln

6 — 7 Stiele Schnittlauch
Abrieb %2 Bio-Zitrone
125 g saure Sahne
125 g Schmand

200 g Champignons
1 EL Olivenol

2 TL Butter

50 g geriebener Kase,

z. B. Gouda oder Edamer
Salz und Pfeffer

So wird’s gemacht:
Den Couscous nach Packungsanleitung zubereiten und kalt werden lassen.
Paprika, Gurke und Tomate waschen und ebenso wie den Hirtenkase in ki
Wirfel schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschlieftend unter d
Couscous mischen.

Far die Sauce: Den Joghurt mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Dann die gewaschene, frisch gehackte Petersilie sowie Minze dazu
geben und umrihren. Alles miteinander vermischen und schmecken lassen.

@ School’s out

Kumpir mit Pilzen und Sour Cream

So wird’s gemacht:
Ofen (Ober-/Unterhitze: 180 °C; Umluft:

in Alufolie wickeln. Im Ofen ca. 60 Minuten backen.
In der Zwischenzeit Tomaten waschen, vierteln,
entkernen und waurfeln.

Frihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schutteln
und in feine Ringe schneiden. Zitrone waschen und
Schale abreiben.

Saure Sahne, Schmand und Schnittlauch in eine
Schiissel geben und vermengen. Zitronenabrieb
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Champignons putzen und vierteln. Ol in einer

aus dem Ofen nehmen, halbieren, Butter und Kase
hineingeben und mit dem Inneren der Kartoffel
vermengen.

Kartoffel mit Sour Cream fillen und oben drauf
Champignons, Friuhlingszwiebeln und Tomate
verteilen und servieren.

Pfanne erhitzen und Pilze darin anbraten. Kartoffeh'

&5

Als weiteres Topping
passen noch Schinkenwdrfel.



Woausstet ihr schon, dass ...
... man frische Krauter ganz einfach selbst anbauen kann?
Dafur einfach eine leere Milchpackung aufheben! Zusatz-
lich braucht ihr noch Gartenerde, eine Schere, Kieselsteine
und Krautersamen eurer Wahl.
Und so geht's:

Den Milchkarton zunachst aussptlen und trocknen lassen. Dann
auf einer der langen Seiten ein grofses Rechteck ausschneiden und in
die Unterseite des Kartons mehrere kleine Locher piksen: So lauft das

Wasser vom Gielken spater besser ab! Als Erstes eine Schicht Kiesel-
steine in den Karton legen, dann die Erde einflllen und zuletzt die Samen
einsetzen. Jetzt nur noch den Karton an einen sonnigen Platz stellen und abwarten, bis die

@)

Samen keimen! Wer mag, kann den Karton vorher noch bunt anmalen.

Das Beste: Die Krauter
verwandeln eure selbst-
gemachte Butter in
leckere Krauterbutter!
(s.S.33)

@ | need a break

lhr wolltet eure Freunde schon immer
davon Uberzeugen, dass in euch ein
wahrer Kochprofi steckt?

Dann habt ihr jetzt die Gelegenheit, mit
unseren kuh-len Rezeptideen bei der
nachsten Party ordentlich zu punkten!
Wenn'’s zu stressig ist, mach’ erstmal
Pause und genielie einen selbstge-
machten Snack!

19
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] ]
Herzhafter Flammkuchen 0 I
Zutaten fur 2 Portionen: -
4 Sch. Vollkorntoast
6 — 7 Stiele Schnittlauch
14 Becher Créme fraiche
1 EL Sahne
12 kleine Zwiebel
50 g geraucherter Schinken
75 g geriebener Kase, z. B. Gouda oder Edamer  So wird’s gemacht:
Salz und Pfeffer Den Backofen auf
200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen. Den Schnittlauch waschen, ab-
trocknen und in feine Ringe schneiden.
Die Zwiebel in kleine Wirfel schneiden.
Den Schinken klein schneiden.
Die Créme fraiche mit der Sahne
glatt rihren und alle Zutaten
untermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Masse auf die Toastschei-
ben streichen und im Ofen
ca. 15 Minuten goldbraun
backen.

SuRer Flammkuchen

Zutaten fur 2 Portionen:

4 Sch. Vollkorntoast

100 g Creéme fraiche

¥ EL Zucker

1 Apfel (z. B. Boskop)

etwas Zimt-Zucker

(1 EL Zucker und ¥2 TL Zimt)

@ | need a break

So wird’s gemacht:

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Créme fraiche mit Zucker verriihren.

Die Toasts mit der Creme bestreichen.

Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne
Scheiben schneiden.

Die Apfelscheiben gleichmaRig auf den bestrichenen
Toasts verteilen.

Dann mit der Zucker-Zimt-Mischung bestreuen.

Die Toasts im Backofen ca. 15 Minuten backen, bis die
Apfelscheiben leicht goldbraun sind.

21
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Zutaten fur 2 Portionen:
00 ml Vollmilch

25 g Milchreis (Rundkornreis)

2 EL Zucker (je nach Geschmack)

fo wird’s gemacht:

n einem ausreichend grofken Topf Vollmilch sowie
ucker und Milchreis geben.

lles unter vorsichtigem Ruhren einmal aufkochen
assen und dabei aufpassen, dass nichts am Topfboden
nsetzt.

en Topf mit einem Deckel abdecken und auf kleiner Hitze
gar ziehen lassen, ab und zu umrihren und darauf achten, das
nichts anbrennt.

Nach ca. 40 Minuten ist der Milchreis fertig.

LW \Wer den Milchreis nicht so fest haben mochte, kann noch
etwas mehr Milch dazugeben. Wenn vorhanden, kann auch
eine Zimtstange oder Vanilleschote mitgekocht werden. Nach
Geschmack Zimt, Zucker und flussige Butter mischen und Uber
den Milchreis geben oder Apfelmus, rote Gritze, frisches Obst,
angedickte Kirschen/ Erdbeeren/ Blaubeeren usw. dazu reichen.

Porridge

Zutaten fur 1 Portion:
200 ml Vollmilch

5 gehaufte EL feine Haferflocken
1 Pr. Salz

So wird’s gemacht:

Die Milch in einen Topf geben und auf hoher Stufe zum
Kochen bringen.

Die Haferflocken in die kochende Milch hineingeben und
umrlhren. Platte ausschalten und unter gelegentlichem Beerig: 50 g Naturjoghurt, 1 TL geschrotete Leinsamen,
Rihren fir ca. 3 — 5 Minuten kécheln bzw. ziehen lassen.  eine handvoll Beeren der Saison (klein geschnittene Erd-
Mit einer kleinen Prise Salz abschmecken und noch leicht  beeren, Himbeeren, Johannisbeeren, Brombeeren, Blau-
warm oder abgekuhlt in einer Schiissel servieren. beeren, Stachelbeeren) unterrihren.

Als ,,Upgrade* sind viele Variationen des Porridges maéglich: Winterlich: 50 g Naturjoghurt, ¥2 gewirfelter Apfel oder
Banana-Boot: 50 g Quark, 1 TL Kakaopulver und 1 klein 1 EL Apfelmus und eine Prise Zimt unterrihren. Mit Man-
geschnittene Banane unterrihren. delblattern bestreuen.
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Cremige Tagliatelle mit
getrockneten Tomaten

Zuccchini-Streifen
mit SoRRe Zutaten fiir 2 Portionen:

200 g Tagliatelle

1> EL Butter

1 %2 Knoblauchzehen

%2 | Hihner- oder Gemusebruhe

35 - 40 g getrocknete Tomaten

2 EL gewdirfelter Mozzarella

300 ml Vollmilch

1 Pr. Salz und Pfeffer

2 EL gehackte Krauter (z. B. Schnitt-
lauch, Petersilie oder Basilikum)

So wird’s gemacht:

,r en fiir 1 Portion: Zucchini mithilfe des Spiralschneiders in Spaghetti- So wird’s gemacht:

' mittelgrofke Zucchini form schneiden oder mit dem Sparschaler breite Getrocknete Tomaten klein schneiden. Knoblauch
6 Cocktailtomaten i Zoodles abschalen (wie Bandnudeln). Tomaten in schalen und fein hacken. Die Butter in einem Topf

1 kl. Zwiebel i Wrfel schneiden. Zwiebel in feine Wurfel schneiden, erhitzen und den Knoblauch 1 — 2 Minuten anbraten.
1 kl. Knoblauchzehe den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Huhner- oder Gemusebrtiihe, Milch, Tagliatelle und getrock-
1 TL Rapsol apsol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knob- nete Tomaten in den Topf geben und zum Kochen bringen.
1 EL Frischkase lauch darin 2 Minuten anbraten. Den Frischkase und Pasta umruhren und Deckel aufsetzen.
1 EL Ajvar oder Tomatenmark das Tomatenmark/den Ajvar einrhren. Hitze reduzieren und 8 — 10 Minuten kocheln lassen (je nachdem, wie lange I f
Salz Nun die Zucchini-Spaghetti unter die Sofse heben. die Pasta laut Packungsanleitung kochen soll), dabei gelegentlich umrihren. . ™
Pfeffer Ca. 3 - 5 Minuten anbraten und mit Salz und Pfeffer Pasta mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit gewirfeltem Mozzarella und 'x . V
1 EL geriebener Parmesan wirzen. gehackten Krautern servieren. h-q N
AuRBerdem: einen Spiralschneider Tomatenwdrfel unterheben und die Zucchini-Spa- ™ “a,
oder einen Sparschaler. ghetti mit Basilikum und Parmesan servieren. ‘@'Wer etwas mehr Gemuse haben maochte, kann noch TK-Erbsen verwenden.




rtoffelpuffer mit
nd Raucherlachs

. 3% TL Salz
2 EL Olivenol

1 g/Raucherlachs
75 g Sahnejoghurt
"~ 6 - 7 Stiele Schnittlauch

Zutaten fiir 2 Portionen Chips
1 mittelgroRe Zucchini

20 g Emmentaler, gerieben
Salz

1 Knoblauchzehe

15 EL Raps- oder
Sonnenblumendl

r Reibe fein
und so viel

und anschlieRend mit-eif
es Geschlrrhandtuch Ieg“
‘ riicken.
Anschlieléend die Knoblauchzehe schalen und in klelne Warfel schnei-
den. Den Schnittjauch waschen und in feing Ringe schneiden.
Die Kartoffelmasse zusammen mit Mehl, El,' <
Schiissel verriihren. (O
Eine antihaftl ief S{ufe erhitzen und 1§L\//
Olivendl dazu geben. Jeweils einen Essloffel der Kartoffelmasse in die

Pf: ’ne geben.

Zutaten fur 2 Portionen
Knoblauch-Dip

1 Knoblauchzehe
65 g Schmand

25 g Naturjoghurt
Salz und Pfeffer

Einen Klecks Sahnejoghurt auifidie Puffer geben und mitiF\’iéucherlachs
und Schnittlauch garnieren.

W“ W

| need a break

Knusprige Zucchini-Chips mit Kno

So wird’s gemacht:
Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
mit Backpapier auslegen.
Die Zucchini waschen, abtrocknen und
Messer oder einer Reibe in diinne Scheib
hobeln. AnschlieRend die Zucchinischeiben i
salzen und ca. 15 Minuten ziehen lassen. Da
in ein Sieb geben, waschen, gut abtropfen las
Trocknen auf eine Kiichenrolle legen.
Die Knoblauchzehe schalen und in kleine W
Die Zucchinischeiben in einer Schissel mit de
Knoblauch und Ol vermengen.
Die Zucchinischeiben einzeln auf den Backbl
und anschlieRend fur ca. 20 Minuten backen.
wenden.
Sobald die Zucchinischeiben braun werden, d
Ofen nehmen und auf einem mit Kiichenrolle
auskulhlen lassen.

So wird’s gemacht:
Knoblauchzehe schalen <
und in kleine Wiirfel :
schneiden. Mit den restlichen
Zutaten vermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.



| need a break @

@ 7pple Cumble®

Einfacher Crumble

Zutaten ﬁir 4 Portionen:
60 g Mehl (z.\B. Weizenmehl Type 405,
Dinkelmehl-oder Weizenvollkornmehl)
7079 zarte Haferflocken
40 g Zucker

75 g Butter, in Stlcken

3 - 4 Apfel (z. B, Boskop)
etwas Zuckerund Zimt

So wird’s gemacht:

Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Aus Mehl, Haferflocken, Zucker und Butter die Streusel
per Hand kneten.

Die Apfel schalen, vierteln und entkernen. Anschlieend in
mundgerechte Wirfel schneiden (und mit etwas Zucker und Zimt)
vermengen. Auf 4 Férmchen (@ ca. 11 cm oder eine kleine Auflauf-
form) aufteilen und mit den Streuseln bedecken.

20 - 30 Minuten backen, bis die Streusel goldbraun sind.

Noch warm genieféen. |

ﬂ Dazu schmeckt eine selbstgemachte Vanillesolée, eine Kugel Vanille-
eis oder einfach ein Klecks Naturjoghurt sehr gut. Anstatt Apfeln kdonnen
z. B. auch ca. 8 Pflaumen oder 3 - 4 weiche Birnen verwendet werden.

4

Erdbeer’n versenken @®-

Quarkauflauf mit Erdbeeren

Zutaten fiir 4 Portionen:

(als Nachtisch, 2 Portionen als siifses
Hauptgericht)

300 g Magerquark

Abrieb von Y Bio-Zitrone

2 Eier

30 g WeizengrieR (fein)

50 g Zucker

100 g Erdbeeren (TK oder frisch)

1 - 2 EL brauner Zucker

etwas Butter zum Einfetten der Form
2 - 3 TL Butter

Puderzucker zum Bestreuen

So wird’s gemacht:
Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eigelb und Eiweils trennen. Eigelb und Zucker mit einem
Mixer schaumig aufschlagen.

Danach WeizengrieR, Quark und Zitronenabrieb hinzuge-
ben und erneut vermengen. Nun das Eiweil} steif schlagen, da-
nach ebenfalls unter die Masse heben und langsam einarbeiten.
Eine Auflaufform mit etwas Butter einfetten und ein paar But-
terflocken auf dem Boden der Form verteilen.

Erdbeeren unter den Teig heben (tiefgefroren bzw. frisch), die-

'E Schmeckt auch lecker mit VanillesoRe,
Vanilleeis oder mit Naturjoghurt (wer es nicht

sen in die Form geben und mit etwas braunem Zucker bestreu- ganz so suf mochte). Aufserdem kann beim

en. So bildet sich eine schone Kruste. Obst auch noch variiert werden: statt Erdbee-

Jetzt den Auflauf fur ca. 40 Minuten in den Backofen stellen. ren z. B. Himbeeren, Rhabarber (dann wieder

Mit etwas Puderzucker garnieren und heil® servieren. etwas mehr Zucker verwenden), Pflaumen,
Apfel...



@ Friday night

Wousstet ihr schon, dass ...

Das Wochenende riickt naher, ihr
wollt mit Freunden kochen und
wisst nicht, was?

... auch nach Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums (MHD)
viele ungeéffnete Lebensmittel noch genieRbar sind?
Das MHD ist kein ,Wegwerfdatum®. Das MHD gibt an, bis zu wel-
chem Zeitpunkt das verpackte und ungeoffnete Lebensmittel bei rich-
tiger Lagerung ,mindestens haltbar” ist. Vor dem Verzehr solltet ihr nur
schnell Gberprifen, ob das Produkt in Ordnung ist, indem ihr es kritisch begutachtet,

Egal, ob fiir Naschkatzen oder
Liebhaber von Herzhaftem, fur
Kochfaule oder Foodstylisten —

daran riecht oder eine kleine Kostprobe nehmt. Eine Ausnahme gibt es allerdings bei
Vorzugsmilch und Hackfleisch: Diese Lebensmittel haben ein Verbrauchsdatum und
sollten nach Ablauf nicht mehr verzehrt werden.

wir haben fiir jeden Geschmack
die passende Rezeptidee!

Und noch etwas: Bei Joghurt, Dickmilch oder Frischkase kann sich nach langerer
Aufbewahrung Flissigkeit absetzen. Es handelt sich dabei um Molke, die viele In-
haltsstoffe wie Vitamine und Proteine enthalt. Deswegen: Nicht abgiefsen, sondern
unterrihren. Bei Kefir kann sich bei langerer Lagerung der Deckel wolben. Das ist

kein Zeichen daflr, dass der Kefir ungeniefldbar ist. Die Wolbung kommt durch die
Kohlensaure, die wahrend der Kefirreifung entsteht.

Also: Lebensmittel nicht gleich nach Ablauf des MHD wegschmeif3en, sondern
aufmachen, riechen, kurz probieren und wenn alles ok ist, dann genie3en!
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/auswaehlen-zubereiten-aufbewahren/mindesthaltbarkeitsdatum-mhd-ist-nicht-gleich-verbrauchsdatum-13452

https://www.deinjoghurt.de/tipps/joghurt-molke
https://www.dialog-milch.de/milchlexikon/kefir/




Fiir die Fullungen: Krauterbutter

Einfach 150 g Krauterbutter selbst machen

(s. Rezept nebenan) oder fertige, weiche (!)
Krauterbutter verwenden.

Schinken - Créme Fraiche:

6 EL Creme fraiche mit Krautern (z. B. Thymian
‘ und Oregano), Salz und Pfeffer wiirzen.
1100 g Rohschinken wirfeln und darauf verteilen.
\ Getrocknete Tomaten:
\ 9 getrocknete Tomaten mit 2 EL Créme fraiche
‘ purleren bis eine streichfahige Masse entsteht.
'\ Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zutaten fur

eine Springform:

750 g Mehl

3 TL Salz

450 ml lauwarmes Wasser

1 Wiirfel frische Hefe

@ 1 Pr. Zucker
4 EL Rapsol

AuRerdem:

Zupfbrot Springform (@ ca. 26 cm)

So wird’s gemacht:

Fur den Hefeteig: Das Mehl mit dem Salz in einer groféen
Schissel vermischen. In einer kleinen Schussel den Hefe-
wiirfel im lauwarmen Wasser auflésen. Zucker und Ol zum
Hefewasser geben und vermischen. Das Gemisch dann
zum Mehl geben und verkneten. Mindestens 45 Minuten an
einem warmen Ort gehen lassen. Der Teig sollte deutlich
aufgehen. In der Zwischenzeit die Fillung vorbereiten.

Den Ofen auf 175 °C Umluft vorheizen und die Springform
einfetten. Den Teig auf einer mit Mehl bestaubten Flache zu
einem Rechteck ausrollen (ca. 40 cm x 30 cm) und mit einer
Fullung nach Wahl bestreichen. Dann das Rechteck einmal
langs durchschneiden und beide Halften in schmale Streifen
schneiden.

Die Streifen faltet ihr dann jeweils zu einem W (Fllung
innenliegend) und stellt sie in eure Form. Dabei im Kreis von
aufden nach innen arbeiten. Wenn euch der Teig ausgeht,
kein Problem, setzt die Ws einfach etwas lockerer. Beim
Backen geht alles noch mehr auf, sodass das Brot auf jeden
Fall schon wird. Dann ab in den Ofen fir ca. 40 Minuten und
fertig ist das Zupfbrot.

Selbstgemachte Buttervarianten

Far ca. 250 g Butter benotigt man 700 g Schlagsahne.

Die flussige Sahne in eine Ruhrschissel geben und so
lange mit dem Handruhrgerat schlagen, bis sich But-

terflocken bilden und Flissigkeit (Buttermilch) absetzt.

Noch weiter rihren, bis ein Butterklumpen entstanden
ist. Alles in ein Sieb geben, die Flissigkeit abtropfen
lassen und die Butter mit einem Loffel etwas aus-
driicken - es sollte so wenig Flissigkeit wie moglich
vorhanden sein.

o ol ©)

Tomatenbutter
Zutaten:

250 g selbstgemachte Butter

4 EL Tomatenmark

1 Zwiebel,fein gehackt
3 — 4 getrocknete, in Ol eingelegte

Tomaten, fein gehackt
Salz

Basilikumbutter
Zutaten:

250 g selbstgemachte Butter

2 Handvoll Basilikum
1 - 2 Knoblauchzehen

Salz

Honig-Senf-Butter
Zutaten:

250 g selbstgemachte Butter

1 - 2 EL Honig

1 - 2 EL Senf (mittelscharf, scharf, grob...)

Salz und Pfeffer

E;n Friday night

So wird’s gemacht:

Alle Zutaten miteinander ver-
mengen und je nach Lust und
Laune noch mit Knoblauch,
Basilikum oder Estragon (alles
fein gehackt) abschmecken und
kaltstellen.

So wird’s gemacht:
Basilikumblatter waschen und

in einen hohen Behalter geben.
Knoblauch schalen, in kleine Wiirfel

schneiden, dazugeben und

alles etwas salzen. i
Kurz (!) mit dem L "f
Stabmixer die

Blatter zerkleinern R -f}

und anschlieRend
die weiche Butter
dazu geben. Alles
zu einer glatten
Masse verrthren
und abschlieRend
kaltstellen.

So wird’s gemacht: p—
Alle Zutaten miteinander

vermengen, abschmecken

und kaltstellen.



] Friday night

Blitterteig-Quadrate

Den Blatterteig aus der Packung nehmen, in ca. 5cm x 5 cm _ Pizzaschnecken
grofée Quadrate schneiden und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Mit etwas Milch bestreichen.

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

} So wird’s gemacht:
Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft: 180 °C)

vorheizen. Blech mit Backpapier auslegen.
Blatterteig nach Packungsanleitung vorbereiten.

Schmand.mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer und

klein geschnittenem Basilikum verruhren. Die Creme

mit einem Essloffel auf.dem Blatterteig verteilen und

glatt streichen. Den Schinken klein schneiden und zusam-

men mit der Halfte vom Kéase auf der Creme verteilen.

Mit einem Pizzaschneider oder einem Messer uber die kurze

Seite diinne Streifen (ca. 1 — 1 1/2 ¢cm) schneiden.

Die Streifen aufrollen, sodass eine kleine Schnecke entsteht.

So werden Tomaten-Quadrate gemacht:
Tomatenscheiben in %2 cm dicke Scheiben schneiden. Auf die Blatter-
Zutaten fur 4 Portionen:  teig-Quadrate legen, dabei einen kleinen Rand freilassen und pfeffern.
1 Pck. Blatterteig ~ Ca. 10 Minuten backen, bis die Rander leicht gebraunt sind. In der

(275 g, rechteckig)  Zwischenzeit Knoblauch wirfeln und Basilikum fein hacken. Beides in

etwas Milch zum Bestreichen Rapsol geben und verrihren.
Die fertig gebackenen Quadrate anschlielend mit Salz bestreuen und
Fiir die Tomaten-Quadrate:  mit der Knoblauch-Ol-Basilikumpaste bestreichen. Sofort servieren
4 grolke Tomaten  oder kalt genieRen.

1 Knoblauchzehe Zutaten fiir ca. 15 Stiick: Schnecken auf ein Blech legenund mit dem restlichen Kase
2 EL Raps6l  So werden Schinken-Quadrate gemacht: 1 Pck. gekuhlterBlatterteig /bestreuen. Im vorgeheizten Ofen ca. 15/~ 20 Minuten gold-
Pfeffer ~ Schinken klein wurfeln. Auf die Blatterteig-Quadrate in die Mitte et- 1 ¥ EL Tomatenmark -braun backen.
Salz  was Schmand geben und anschlieRend die Schinkenstiickchen drauf 100 g Schmand oder saure:Sahne Mit Basilikumblattern garniert servieren.
Basilikum  verteilen, dabei einen kleinen Rand lassen. 1 Pr. Salz und Pfeffer g
Im Ofen ca. 10 Minuten backen, bis die Rander leicht gebraunt sind. 40 g geraucherter Schinken L LW Anstatt Tomatenmark kann.in die Creme auch
Firr die Schinken-Quadrate:  In der Zwischenzeit Rucola waschen und grob hacken. 50 g geriebener Kase, z. B. Gouda oder Edamer  Pesto eingerlihrt werden. So kann man unzahlige
100 g Kochschinken Die fertig gebackenen Quadrate anschlielfend mit dem gehackten etwas frischer Basilikum  Varianten dieser Pizzaschnecken zaubern.

10 Stiele Rucola  Rucola bestreuen.
150 g Schmand  Sofort servieren oder kalt genief3en.
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Zutaten fiir 1 Blech:

300 g Maismehl

200 g gemischter schwarzer
und weiflder Sesam

1TL Salz

1 TL Oregano

70 g Tahin

(Sesammus, ungesalzen)
335 ml heilkes Wasser

100 g geriebener Kase,

; z. B. Gouda oder Edamer
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Sesamcracker

So wird’s gemacht:
Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Alle trockenen
Zutaten mischen, Tahin hinzufligen und langsam das heilRe
Wasser dazugeben. Vermischen, bis ein locker-flockiger
Teig entsteht. Den Teig zwischen zwei Lagen Backpapier
auf ein Backblech legen und mit einem Nudelholz so dinn
wie moglich ausrollen. Das obere Backpapier entfernen.
Den Teig zunachst 20 Minuten backen. Danach den gerie-
benen Kase auf dem Teig verteilen und diesen weitere 15
bis 20 Minuten backen, bis der Kdse knusprig und der Teig
golden ist und anfangt, kross zu werden.

Dann aus dem Ofen holen, abkuihlen lassen und in grobe
Stlicke brechen.

Kichererbsencreme

Zutaten fiir 4 Portionen (ca. 400 g):

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 265 g)

100 ml Wasser (eiskalt!)

1 Knoblauchzehe

Saft von 1 Zitrone

% TL Salz

%2 TL Kreuzkimmel, gemahlen

120 g Tahin (Sesammus, ungesalzen)
1 %2 EL Olivenol

1 - 2 Stiele glatte Petersilie

o ° Sm—
- N A4 !L:.a-""»- - ‘1‘:.&

So wird’s gemacht:
Die Kichererbsen aus der Dose durch ein Sieb abgiefsen.
Dabei 50 ml Kichererbsenwasser auffangen und ein paar
Kichererbsen als Deko aufbewahren. Alles beiseitestellen.
Die Zitrone auspressen und den Saft in einen Standmixer
geben.

Knoblauchzehe schalen, in kleine Wurfel schneiden und auch
in den Mixer geben.

Zum Zitronensaft noch Salz und Tahin hinzufligen und gut
mixen.

Langsam das kalte Wasser und das Kichererbsenwasser in
den laufenden Mixer geben. Es sollte eine helle, fluffige Masse
entstehen.

Im letzten Schritt Kichererbsen, Olivendl und Kreuzkimmel
zugeben und mind. 2 Minuten mixen, bis eine cremig-zarte
Masse entsteht. Sollte der Hummus zu dick geraten sein,
noch etwas kaltes Wasser untermixen.

Zum Servieren den Hummus mit den verbliebenen Kichererb-
sen und der gewaschenen Petersilie dekorieren. Dazu passen
die Cracker auf der Nachbarseite, Fladenbrot oder Gemise-

sticks.
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So wird’s gemacht:
Den Spinat nach Packungsanleitung auftauen lassen. Schalotte
und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Spinat gut ausdriicken
und grob hacken. Schalotten- und Knoblauchwiirfel hinzu-
geben. Kase dazu broseln, mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
schale abschmecken.
WalnUsse fein hacken
o bzw. mit der Hand
zerbrechen und zu
Filo-Rollen “der Spinat-K&se-Masse
geben. Ofen auf 180 °C Umluft
Zutaten fur 10 Stiick:  vorheizen.

’ ®

Zutaten fiir 2 Portionen:
250 g Naturjoghurt

130 ml Vollmilch

200 g reife Mango

(frisch, TK oder Dose)

4 TL Zucker

1 TL Zitronensaft

Spinatfiillung: 2 - 3 Zitronenmelisseblattchen
400 g TK-Blattspinat  Teig aus dem Kiihlschrank oder Pfefferminze zum Dekorieren
1 Schalotte  nehmen. 1 Teigblatt he-

1 Knoblauchzehe

250 g Hirtenkase

Salz

Pfeffer

abgeriebene Schale von
4 Bio-Zitrone

rausnehmen und halbieren.
Jede Halfte mit etwas Butter
bepinseln. Auf der kurzen Seite
einen ca. 1 ¥2 cm breiten Streifen
Fallung auf das Teigblatt geben,
dabei ca. 1 cm Rand lassen. Den nicht

So wird’s gemacht:
Die Mango schalen und grob wirfeln

(bei TK: auftauen; aus der Dose: purieren).

Alle Zutaten im Mixer fein mixen,
mit Zitronensaft abschmecken.

Mit Zitronenmelisseblattchen oder Pfeffer-

5 Walnusskerne  belegten Teigrand mit Eigelb bepinseln, Telgblatt ~
zusatzlich:  von der belegten Seite her aufrollen. Mit der Naht nach unten
1 Pck. Filoteig  auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
(250 g, 10 Teigblatter)
50 g geschmolzene Butter  Alle Teigrolichen mit Eigelb bepinseln und mit Sesam bestreu-
2 verquirlte Eigelbe en. Blech in den heiRen Ofen schieben und in ca. 10 Minuten
3 EL Sesam zum Bestreuen  goldbraun backen.

minze dekorieren und gekulhlt servieren.

‘@l Je nach Geschmack mit etwas Honig,
Zucker o. A. nachsiiRen.

Wichtig ist nur, dass die Mango (oder auch
jedes andere Obst) richtig reif ist.

38
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Zutaten fir ca. 10 Mini-Frikade
300 g Hackfleisch, gemischt
Salz und Pfeffer

1 kl. Ei

1 TL Senf (Krautersenf)
15 - 20 g Semmelbrosel
80 - 100 g Hirtenkase
Y5> Zwiebel

1 EL Olivenol

1 - 2 EL Kresse
Holzstabchen

So wird’s gemacht:

Hackfleisch mit Ei, einer Prise Salz und Pfeffer sowie dem Senf mithilfe einer
Gabel vermengen. Die Semmelbrdsel hinzufligen.

Die Zwiebel in feine Wirfel schneiden und ebenfalls mit der gewaschenen Kres-
se in die Hackfleischmasse einarbeiten.

Den Hirtenkase in kleine Stlicke schneiden.

Eine kleine Menge Hackfleisch in die Hand nehmen, in die Mitte

etwas Hirtenkase geben und mit weiterem Hackfleisch zu einer kleinen Kugel
formen. Dies mit der gesamten Menge an Hackfleisch und Hirtenkase machen.
Die Mini-Frikadellen in eine beschichtete Pfanne geben und in 1 EL Olivendl auf
mittlerer Stufe durchbraten.

Die Holzstabchen in die noch warmen Frikadellen stecken.

Zutaten fur den Tsatsiki:
300 g Sahnejoghurt

14 Salatgurke

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

1 Knoblauchzehe

So wird’s gemacht:

Die Gurke waschen und der Lange nach
durchschneiden.

Mit einem Loffel mittig die Kerne der Gurke
herauslosen, den ,harten” Rest raspeln und
in einem Sieb gut abtropfen lassen.

Die Knoblauchzehe schalen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Den Knoblauch in den Joghurt riihren, mit

ﬂ Friday night

Salz und Pfeffer abschmecken. Olivendl und

Gurke hinzufiigen und alles gut umruthren.

4



Milchreisbilichen

Zutaten fur ca. 14 Stiicllc
500 ml Milch

15 g Butter

1 Pck. Vanillezucker

125 g Milchreis

40 g Kokosraspeln

14 Kirschen aus dem Glas

So wird’s gemacht: N
Milch mit Butter und dem Vanillezucker aufkochen, den

Milchreis einriihren und zugedeckt ‘auf der kleinsten Stufe ca.

40 Minuten gar ziehen lassen. Gelegentlich.umrtihren, damit
nichts anbrennt.

Den fertigen Milchreis nach Belieben noch mit Zucker und/
oder Zimtabschmecken. Abkuhlen lassen. Die Kirsch@n gut
abtropfen lassen.

Hande mit kaltem Wasser befeuchten.und 14 kleine Milch-
reisfladen formen..In die Mitte je eine Kirsche setzen und'zu
Kugeln formen. Die Kugeln,in den-Kokosraspeln walzen.

‘@l Die Ballchen eignen sich gut als ,Resteverwer-

\ 4‘F
\ h“‘\‘\“‘

tung” von Ubrig gebliebenen Milchreis. Sie schme-
cken auch sehr gut mit Vanillesauce oder heifen,
angedickten Kirschen.

7

Zutaten fur
4 Portionen:

Fiir den Keksboden:

11 Vollkornbutterkekse
(=759

1 EL brauner Zucker

1 Pr. Salz

2 TL Zimt

30 g Butter, geschmolzen
1 Bio-Zitrone

7 4
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Fiir die Kasekuchen-Creme:

200 g Magerquark

100 g Frischkase Doppelrahmstufe
40 g Honig

2 Pck. Vanillezucker

AulBerdem: 120 g Konfitlre,

rote Griitze o. A.

Zubehor: 4x 200 m| Glasechen

mit Deckel, dann kann.man den
Nachtisch auch-mitnehmen:

Kasekuchen aus dem7GIas

So wird’s gemacht: ©

Die Vollkornbutterkekse in einem gefrlerbeutel mit
dem Nudelholz fein zerkleinern. B(aunen Zucker, Salz
und Zimt dazugeben und alles zus%ammen durch-
schitteln.

Die Butter in einer'Schussel.in der Mikrowelle
schmelzen lassenund die Keksmischung dazuge-
ben:Mit.einem Loffelalles elnarbelten bis die Butter
gleichmalfdig verteilt ist.

Die Kekskrumel gleichmafRig auf die 4} Glaser auftei-
len und durch leichtes Rutteln am Glas glatt verteilen.
Die Zitrone waschen und die Schale der Y2 Zitrone
reiben. -

Fur die Kasekuchen-Creme den Magerquark-in einer
Ruhrschussel mit'dem Frischkase, Honig, Vanille-
zucker.und derZitronenschale mit‘dem Handruhr-
gerat-(oder Schneebesen/ Essléffel) verriihren, bis
eine cremige Masse entsteht. Die Fullang mit einem
kleinen Loffel auf die Glaser auftellen und glatt
rutteln.

Zuletzt in‘jedes Glas 30 g Konfiture (2 TL) nach Wahl
geben und glatt streichen. Es geht nattirlich auch
Rote Grutze, Apfel- oder Pflaumenmus.-

Glaser abdecken und bis zum Servieren im Kuhl-
schrank lagern.



hat viele Gesichter

Milchland Niedersachsen - Unsere Region. Mehr aus dem Milchland Niedersachsen
Unsere Milch.

Es gibt viele Fragen rund um Milch, Joghurt, Kése und unsere
Wir, die Landesvereinigung der Milchwirtschaft Niedersach- ) \ Kihe. Wir haben Antworten fiir euch!

sen e. V. (LVN), sind ein Dachverband der niedersachsischen \ milchland.de

Milchwirtschaft. Unter unserem Dach sind vom Milcherzeuger ﬁ @3 YouTube

Uber die Molkereien bis hin zur Verbraucherzentrale Nie-

dersachsen alle Verbande und Organisationen der heimischen Von der Couch in den Kuhstall — mit unseren 360°-Videos!

Milchwirtschaft zusammengeschlossen — mit einem ge- Schaut euch in kleinen und groRen Kuhstallen um und seht z. B.

meinsamen Ziel: Mit Herz und Leidenschaft die Zukunft dabei zu, wie eine Kuh gemolken wird. Il:":' - |

einer verantwortungsvollen Ernahrung mit Milch und Weitere spannende Fragen beantworten euch unsere TUEE

Milchprodukten zu gestalten. AuRerdem setzen wir uns Landwirte und Reporterin Vitoria auf

fur die Qualitat von Milch, Joghurt, Quark, Sahne, Butter L mykuhtube-kids.de!
und Kase ein und informieren — oft gemeinsam mit den \ O D oilube
Milchbauern — rund um Milch und Kihe.

Dazu sind wir auf Ausstellungen und Messen aktiv, bieten Ihr braucht Ideen fur Eis, Torten oder eine Blitz-Pizza?
Vortrage zu Milch und Milchprodukten an und kommen mit Dann besucht mal das Rezeptportal unserer
Snack-Seminaren auch zu euch in die Schule! ‘ niedersachsischen Landfrauen! Tipps und Tricks W
in der Kiiche werden gleich mitgeliefert.
Was wir euch anbieten: landgemachtes.de ® © € D YouTube

acH L

=> Material fiir eure Prasentationen uber Landwirtschaft,
Milchprodukte und Ernahrung

=> Snack- und / oder Shakeseminare fir eure Klasse

=» Kuh-le Videos aus dem Kuhstall, auch in 360°
Neugierig? Dann schaut auf unserer Website milchland.de
vorbei oder folgt uns auf Instagram, Facebook und YouTube.
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