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Die besten Friihstiicksideen

Kiwi-Bananen-Quark
400 g Rahmquark

1 EL Honig, /s Vanillestange
2 bis 3 EL Rohzucker Ru ebh_

1 Banane zerdruckt

2 Bananen in Scheiben MllCh

4 Kiwi in geviertelten Scheiben

1 Kiwi in Scheiben 2 TL Biocarot-
Rahmquark mit Honig, Zucker, Vanille- tin Instant
mark und etwas Milch in einer Schiissel mit dem
glattrithren, die zerdriickte Banane un- Schneebesen
termischen. Das restliche Obst dazu- in 2 dl nicht
mischen. Mit einigen Kiwi- und Bana- zu kalter
nenscheiben dekorieren. (4 Personen) Milch gut
. A verquirlen.
L = Eventuell mit
Pikante Sesampaste g
anne

1 bis 2 Knoblauchzehen, Petersilie @gamieren. A
180 g leicht angerosteter Sesam

Saft von 1 Zitrone

1 Tasse Gemusebriihe, frisch oder

aus Plantaforce

Trocomare (A.Vogels Krauter-Meersalz)

2 bis 3 EL kaltgeprefites Olivenol

Knoblauch schilen, mit dem Sesam, etwas Zitronensaft,
der Gemisebrithe und der Petersilie im Mixer oder mit
dem Mixstab des Handriihrgerits piurieren. Das Oli-
venol unterrithren. Die Paste mit Trocomare und Zitro- |
nensaftabschmecken. Kithl aufbewahren. Schmeckt gut
als Aufstrich zu
dunklem Brot
oder Knicke-
brot (z.B. A.Vo-
gel Risopan). Er-
gibt etwa 10 EL.
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Exotisches Miiesli

|
|
i
|
it 2 Becher Joghurt, 4 EL A.Vogel?
Il Muesli, 2 Feigen und 4 Datteln in é
| kleine Wirfel, 2 Scheiben Ananas §

|| und 1 reife Mango oder Papaya in |
i Warfel schneiden. Alles mischen.
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fiir einen aktiven Friihling

2 Avocados schilen und in Stiicke

diinnt, 100 g Creme fraiche

schilen, in Stiicke schneiden und mit

Es entsteht eine dicke, glatte Creme.
der restlichen Briihe und der Créem

Kaltes Avocado-Siippchen

Zwiebel in kleinen Wiirfeln, 1 EL Dill, '/ 1 Gemiuisebriihe
aus Plantaforce, 2 EL Zitronensaft mit etwas Wasser ver-

Plantaforce in etwas heiRem Wasser auflosen, dann mit
kaltem Wasser zu einem halben Liter aufgieRen. Avocados

betriufeln, damit sie nicht braun werden. Avocados mit
der Hilfte der Brithe und den Zwiebeln im Mixer puirieren.

mit Herbamare Kriutersalz und etwas weifdem Pfeffer ab-
schmecken. Den Dill einstreuen. Die Suppe erst kurz vor
dem Servieren im Mixer purieren (Verfarbung!). Einige
Minuten ins Gefrierfach stellen, damit sie schon kiihl auf
den Tisch kommt. In kleinen Tassen servieren.
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dem Zitronenwasser

7

In einer Schissel mit
e fraiche verriihren,

Fur 4 Personen.

Wiirziger Brotaufstrich

150 g Frischkise, Speisequark oder

Hiittenkdse mit etwas Milch glatt

rihren, 2-3 EL Wildgemiise wie Bir-

lauch, Lowenzahn, Brennessel, Wiesen-

schaumkraut oder Ginseblimchenblit-
. ter und 2-3 EL Kiichenkriuter wie Dill,

Petersilie, Schnittlauch, Kerbel zufiigen.
| Mit Herbamare wiirzen.

Cappuccino
spezial
Pro Person 1 Beutel

Bambuccinoin 1,5 dl
Wasser gut auflosen.

I

| Erdbeer-Reis

200 g A.Vogel Naturreis, 3 dl Milch
Dampfkochtopf 25 Minuten garen. 1

Reis geben. /. Pfund Erdbeeren mit

servieren.

et UM FR

bene Zitronenschale unterziehen. Falls der Reis zu trocken
ist, etwas Milch zufligen. /. Pfund Erdbeeren vierteln, zum

2 EL Zucker im Mixer purieren und diese Sauce separat

Mit etwas Schlag- %‘g .
rahm und wenig Ka- 4 >'
kaopulver garnieren. ; .

und 1,5 dl Wasser im
dl Rahm und abgerie-

1 EL Zitronensaft und

(A
G
, %ng
— @V .........

17




	Die besten Frühstücksideen für einen aktiven Frühling

