Zutaten fur 25 Portionen (15 g/Portion) Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten: Arbeitsgerate:
* 250 g/2 mittelgroRe Apfel . §CEne]gerbneitser und Fepss B Aursie fe
* 50 g Rosinen chneldebre zu stiickig? Der Apfel
- 1 Bio-Zit * kleiner Topf kann auch separat
1o-cItrone * Standreibe gekocht und danach
* 50 g Sonnenblumenkerne ) passiert oder puriert
* Zitronenpresse werden.
* Standmixer oder Plrier- Wenn sich die Sonnen-
stab mit hohem GefaR blumenkerne nicht gut
* Essloffel und Probierloffel puneren lassen, kann
B B ) ein kleiner Schluck
* Schiissel fur den Aufstrich Wasser helfen.

Zubereitung:
Die Apfel waschen, das Kerngehiuse entfernen und in Wiirfel schneiden. Zusammen
1 mit den Rosinenin den kleinen Topf geben. Zitronenschale mit der Standreibe fein
abreiben und zur Seite stellen. Zitrone halbieren und den Saft aus beiden Halften
auspressen. Den Zitronensaft zu den Apfeln geben.

Apfel, Rosinen und Zitronensaft aufkochen und bei mittlerer Hitze kdcheln lassen,
2 bis alles weich ist und die Flissigkeit verdampft. Die Sonnenblumenkerne mit dem
Standmixer oder dem Pirierstab purieren.

Apfel-Rosinen-Mischung und pirierte Sonnenblumenkerne zusammen in eine

3 Schissel geben und gut verriihren. Ist der Aufstrich zu fllssig, sorgen mehr Sonnen-
blumenkerne fiir Festigkeit. Ist der Aufstrich zu fest, kann etwas Wasser oder Apfel-
saft hinzugefigt werden. Zum Schluss mit geriebener Zitronenschale abschmecken.
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Zutaten fur 15 Portionen (15 g/Portion)

Zutaten:

* 100 g Schmand

* 25 g Butter (weich)

* 100 g/8 Radieschen

* 15 g/15 Blatter Barlauch

* % TL Senfkorner

* 1 TL Paprikapulver (edelsifR)
* Salz

* Pfeffer

Zubereitung:

Arbeitsgerate:

* mittlere Schissel
* Gabel

* Schneidemesser und
Schneidebrett

e Standreibe
e Kiichenschere
* Morser mit StoRel

* Schiissel fiir den Aufstrich
oder sauberes Schraub-
glas, ca. 300 ml

* Essloffel und Probierloffel

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Varianten: Wenn die
Barlauchsaison vorbei
ist, kann dieser gegen
einige Stangel
Basilikum und etwas
Kresse ausgetauscht
werden. Die Senf-
korner zu morsern,
macht Kindern grof3en
Spal3. Alternativ bringt
auch 1 TL milder Senf
die Wiirze.

1 Den Schmand und die Butter in die mittlere Schiissel geben und mit einer Gabel

grindlich vermischen.

Die Radieschen waschen, je nach Geschmack fein reiben oder grob raspeln oder mit
2 dem Messer klein schneiden und zur Schmand-Butter-Mischung geben. Alles

verriihren. Barlauch abspilen, trockenschiitteln und die Blatter kleinzupfen oder mit

der Kiichenschere zerkleinern.

Die Senfkorner in einen Morser geben und fein zerstolRen. Barlauch, zerstoRRene
3 Senfkorner und Paprikapulver zum Aufstrich geben und alles gut verriihren. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.
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Zutaten fur 25 Portionen (15 g/Portion)

Zutaten:

* 250 g Brokkoli

* Salz

* 100 g Sonnenblumenkerne

* 2 kleine Schalotten

* 4 EL kaltgepresstes Olivenol
* 50 g Gartenkresse

* Pfeffer

Zubereitung:

Arbeitsgerate:

* mittelgroRer Topf

* Schneidemesser und
Schneidebrett

* grolRes Sieb
* kleine Pfanne
e Kiichenschere

e Standmixer oder Plrier-
stab mit hohem Gefal}

¢ Essloffel und Probierloffel
e Schissel fur den Aufstrich

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Tipp: Die Kresse kann
zusammen mit den
Kindern vorher auf
Kiichenpapier ausgesat
werden.

Variante: Statt Garten-
kresse ist auch Brun-
nenkresse geeignet.
Statt Sonnenblumen-
kernen konnen
gehautete Mandeln
verwendet werden.

Den Brokkoli waschen, putzen und in Réschen teilen. Den Strunk schalen und grob
1 wirfeln. Wasser mit einer Prise Salzim Topf zum Kochen bringen. Strunk und
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Roéschen ins kochende Salzwasser geben und etwa 3 Minuten garen, dann durch das
Sieb abgieflen und mit sehr kaltem Wasser abschrecken.

Die Schalotten schilen und fein wiirfeln. 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die
Schalottenwiirfel bei mittlerer Hitze andiinsten. Die Sonnenblumenkerne
hinzugeben und 3 Minuten mitdiinsten. Dann etwas abkiihlen lassen. Kresse mit der
Kichenschere abschneiden, waschen und trocken schitteln.

Etwas Kresse zum Dekorieren beiseite legen, den Rest grob hacken. Alle Zutaten mit

dem Standmixer oder dem Pirierstab fein plrieren. In eine Schiissel umfillen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit etwas Kresse garnieren.
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Rezeptnach: ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb6
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