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Die besten Frühstücksideen

Kiwi-Bananen-Quark
400 g Rahmquark
1 EL Honig, 'A Vanillestange
2 bis 3 EL Rohzucker
1 Banane zerdrückt
2 Bananen in Scheiben
4 Kiwi in geviertelten Scheiben
1 Kiwi in Scheiben

Rahmquark mit Honig, Zucker, Vanille-
mark und etwas Milch in einer Schüssel

glattrühren, die zerdrückte Banane un-
termischen. Das restliche Obst dazu-
mischen. Mit einigen Kiwi- und Bana-

nenscheiben dekorieren. (4 Personen)

Rüebli
Milch

2 71 ß/ocarof-
t/n /nstant
m/t dem

Schneebesen
/n 2 d/ n/cht

zu /ca/fer
/W//ch gut

vergu/V/en.
fizenfue// m/t
Sch/agrahm

(Sahne)
garn/'eren

Pikante Sesampaste
1 bis 2 Knoblauchzehen, Petersilie
180 g leicht angerösteter Sesam

Saft von 1 Zitrone
1 Tasse Gemüsebrühe, frisch oder
aus Plantaforce
Trocomare (A.Vogels Kräuter-Meersalz)
2 bis 3 EL kaltgepreßtes Olivenöl
Knoblauch schälen, mit dem Sesam, etwas Zitronensaft,
der Gemüsebrühe und der Petersilie im Mixer oder mit
dem Mixstab des Handrührgeräts pürieren. Das Oli-
venöl unterrühren. Die Paste mit Trocomare und Zitro-
nensaft abschmecken. Kühl aufbewahren. Schmeckt gut
als Aufstrich zu
dunklem

:-:,p

Exotisches Müesli
2 Becher Joghurt, 4 EL A.Vogel
Müesli, 2 Feigen und 4 Datteln in
kleine Würfel, 2 Scheiben Ananas
und 1 reife Mango oder Papaya in
Würfel schneiden. Alles mischen.
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für einen aktiven Frühling

Kaltes Avocado-Süppchen
2 Avocados schälen und in Stücke schneiden, 1 kleine
Zwiebel in kleinen Würfeln, 1 EL Dill, V21 Gemüsebrühe
aus Plantaforce, 2 EL Zitronensaft mit etwas Wasser ver-
dünnt, 100 g Crème fraîche
Plantaforce in etwas heißem Wasser auflösen, dann mit
kaltem Wasser zu einem halben Liter aufgießen. Avocados
schälen, in Stücke schneiden und mit dem Zitronenwasser
beträufeln, damit sie nicht braun werden. Avocados mit
der Hälfte der Brühe und den Zwiebeln im Mixer pürieren.
Es entsteht eine dicke, glatte Crème. In einer Schüssel mit
der restlichen Brühe und der Crème fraîche verrühren,
mit Herbamare Kräutersalz und etwas weißem Pfeffer ab-

schmecken. Den Dill einstreuen. Die Suppe erst kurz vor
dem Servieren im Mixer pürieren (Verfärbung!). Einige
Minuten ins Gefrierfach stellen, damit sie schön kühl auf
den Tisch kommt. In kleinen Tassen servieren.

Für 4 Personen.

Würziger Brotaufstrich
150 g Frischkäse, Speisequark oder
Hüttenkäse mit etwas Milch glatt
rühren, 2-3 EL Wildgemüse wie Bär-

lauch, Löwenzahn, Brennessel, Wiesen-
Schaumkraut oder Gänseblümchenblät-
ter und 2-3 EL Küchenkräuter wie Dill,
Petersilie, Schnittlauch, Kerbel zufügen.
Mit Herbamare würzen.

Erdbeer-Reis
200 g A.Vogel Naturreis, 3 dl Milch und 1,5 dl Wasser im
Dampfkochtopf 25 Minuten garen. 1 dl Rahm und abgerie-
bene Zitronenschale unterziehen. Falls der Reis zu trocken
ist, etwas Milch zufügen. 'A Pfund Erdbeeren vierteln, zum
Reis geben. 'A Pfund Erdbeeren mit 1 EL Zitronensaft und
2 EL Zucker im Mixer pürieren und diese Sauce separat
servieren.

Cappuccino
spezial
Pro Person 1 Beutel
Bambuccino in 1,5 dl
Wasser gut auflösen.
Mit etwas Schlag-
rahm und wenig Ka-

kaopulver garnieren.
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