Zutaten fur 20 Portionen (25 g/Portion) Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten: Arbeitsgerate:
* 500 g Quark (20 % Fetti. Tr.) * Klichenwaage Tipp: Mit den Resten
* 6 Stangel Dill Schneidebrettchen frisch-fruchtiges
5 Sty | schnitt] h * Schussel fir den Aufstrich Wasser herstellen.
ange! schnittiauc * Essloffel und Probierloffel Variante: Die Krauter
* % Salatgurke kdnnen beliebig

variiert werden.
Barlauch, Kresse,

* Salz Basilikum, Minze,

« Peffer Kgrbel og:ler Koriander
eignen sich ebenso.

* % Apfel (stiBer Geschmack)

Zubereitung:

1 Den Quark abwiegen und in einer Schiissel glatt rihren. Krauter, Gurke und Apfel
waschen und trocken schitteln bzw. abtropfen lassen.

Petersilie, Dill und Schnittlauch mit dem Messer klein hacken. Gurke und Apfel in
2 sehr kleine Stiicke schneiden. Oder die Krauter, die Gurke und den Apfel in einen
Multizerkleinerer geben.

Den Krauterquark mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf einem Brot oder mit
3 Gemisesticks servieren.

Je nach Geschmack kann mehr Schnittlauch fiir mehr Scharfe und mehr Apfel fir

mehr SlRe erganzt werden.
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Kichererbsen-

aufstrich (Hummus)

Zutaten flir 25 Portionen (20 g/Portion) Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten: Arbeitsgerate:
* 400 g / 1 Dose Kichererbsen * Schneidemesser und
(Abtropfgewicht) Schneidebrettchen
* % Zitrone * Zitronenpresse VT e S
* 1 Knoblauchzehe * hohes Gefall und Paprikapulver kann der
¢ 3 EL Tahin (Sesammus) Pirierstab oder Mixer Hummus auch mit
« 1 TL Cumin (Kreuzkiimmel) * Schiissel fiir den Aufstrich mildem Currypulver
i i * Teeldffel, Essloffel und (A ) AUl ETREER
* 2 TL Paprikapulver edelsif ’ o
L Probierloffel el
* 6 EL Olivenadl )
* 10 EL Wasser " Sieb
* Salz
* Pfeffer

Zubereitung:

1 Kichererbsen abspiilen und mit Hilfe eines Siebs abtropfen lassen. Zitrone halbieren
und den Saft auspressen.

Die Kichererbsen in ein hohes Gefal} fiillen und mit Knoblauch, Tahin, Cumin und

2 Paprikapulver mit einem Plirierstab oder Mixer cremig plrieren. Nach und nach die
Halfte des Zitronensafts, Olivenol und Wasser hinzufiigen bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist.

3 Mit Salz, Pfeffer und dem restlichen Zitronensaft nach Belieben abschmecken. Ein a
Brot mit Hummus bestreichen und mit Tomate und Petersilie garniert servieren. ©
S
©
c
a
g
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Schokoladen-
Kichererbsen-

aufstrich

Zutaten flir 25 Portionen (20 g/Portion) Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zutaten: Arbeitsgerate:
* 400 g / 1 Dose Kichererbsen * Schneidemesser und g::%%:kglnasé?eﬁcstreusel
(Abtropfgewicht) Schneidebrettchen I B ) Ak e TR
* 400 ml Milch » hohes GefiR und Zartbitterschokolade
* 120 g Mandelkerne Pirierstab oder Mixer benutzt werden.
* 120 g getrocknete Datteln (ohne  « Schiissel fir den Aufstrich Variante: Statt mit
Stein) . . Mandelkernen,
* Teel6ffel, Essl6ffel und Datteln, Kakao, Zimt
At Kak?OpUIver (6g) Probierl6ffel und Schokolade kann
* 4 EL Honig «Sieb auch ein traditioneller
* 1TLZimt Hummus (s. Rezept)

« 1 Prise Pfeffer zubereitet werden.

* 200 g Zartbitterschokoladen-
streusel (mind. 70 % Kakaoanteil)

Zubereitung:

Kichererbsen abspiilen und mit Hilfe eines Siebs abtropfen lassen. Die Kichererbsen

1 in ein hohes Gefal} fullen und mit 300 ml Milch, Mandeln, Datteln, Kakaopulver,
Honig, 1 Prise Pfeffer und Zimt mit einem Pirierstab oder Mixer cremig purieren.
Die restliche Milch hinzufiligen bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

2 Etwa die Halfte der Schokoladenstreusel untermischen und den Aufstrich in ein

Schalchen flllen. Die andere Halfte der Schokoladenstreusel Uber den Aufstrich
streuen.

3 Aufstrich auf einem Brot oder Brotchen dekoriert servieren.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de www.slfg.de
. . Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Vernetzu ngssteue “ Sachsische Grundlage des vom Séchsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
Kita- und Schulverpflegung Landesver, eln!gung far
Sachsen ‘ Gesundheitsforderu ng STAATSMINISTERIUM FUR SOZIALES | = Freistaat

UND GESELLSCHAFTLICHEN
ZUSAMMENHALT

=7 SACHSEN

Rezept nach: © eatsmarter.de


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
http://www.slfg.de/

	Folie 1: Kräuterquark
	Folie 2: Kichererbsen-aufstrich (Hummus)
	Folie 3: Schokoladen-Kichererbsen-aufstrich

