Dreierlei Aufstriche

1/3 Vitaminkick

Dauer: Schnell  Kategorie: Jausenrezepte Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig

Zutaten

200 G .............. Fns C hka SGOder TOPFen ......................................
23E|_ .............. Nat urjoghurt .................................................
1E|_ ................. o|wen 0| ......................................................
1 ..................... m,tﬂereKarotte ..............................................
1 ..................... k|emenAPfe| .................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

Zubereitung

1. Karotte, Apfel und Sellerie fein reiben.

2. Frischkase und Joghurt cremig verrihren.
3. Dann alle Zutaten dazugeben. Gut abschmecken.

SEMINAR
BAUER

INNEN




Dreierlei Aufstriche

2/3 Rote Ruben Hummus

Dauer: Schnell  Kategorie: Jausenrezepte Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig

Zutaten

2506 .............. ROt e RUbengekOCht ges Cha|t, n stUCken ................
1DOSE ............. chhererbs engegart ........................................
12E|_ .............. Ohveml ......................................................
1E|_ ................. Zl tr onensa& ..................................................
12 TL ............... genebener Kren ..............................................

..........................................................................................

..........................................................................................

Zubereitung

1. Rote Rubenstiicke und Kichererbsen fein purieren.

2. Mit den restlichen Zutaten vermischen und gut abschmecken.
3. Sollte der Hummus zu fest sein, 1-2 EL Wasser dazu rihren.

SEMINAR
BAUER

INNEN




Dreierlei Aufstriche

3/3 Kurbiskernaufstrich

Dauer: Schnell  Kategorie: Jausenrezepte Vegetarisch  Saison: Ganzjahrig

Zutaten

250@ .............. Topfenm ager ................................................
HALBE ............. Knobhuchzehe ...............................................
13OG ............... Sauerrahm ....................................................
ZOML .............. Ker ml ........................................................
SOG ................ Kur b ls kemegr Obgehac kt ..................................

..........................................................................................

..........................................................................................

Zubereitung

1. Alle Zutaten cremig verriihren und abschmecken.

SEMINAR
BAUER

INNEN




