


Apfel Mohren Muffins

Zutaten

200 g M6hren, 200 g Apfel, 300 g Mehl, 2 Eier, 100 g Zucker, 100 g Butter,

3TL Backpulver und etwas Salz

In einer groBen Schiissel Méhren und Apfel vermischen und Zucker unter-
rihren. Dann Eier dazugeben und wieder ruhren. Etwas Salz und die weiche Butter
mit einem Knethaken vermischen. Das Mehl mit Backpulver mischen und zur
Apfel-Mohren Mischung geben.

Bei 180 ° ca. 20 Minuten backen.
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Zutaten

Pizzateig, PizzasoBe, Gemuse nach Wahl und geriebenen Kase.
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Zubereitung

Pizzateig in 8 Stiicke teilen und mit PizzasoRe bestreichen. AnschlieRend mit

Gemiise nach Wahl belegen. Kase dariber streuen und bei 180° fiir ca. 20
Minuten im Backofen backen.



https://pixabay.com/go/?t=image-list-shutterstock&id=1016813020

Zutaten
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Zubereitung:

Gemiise in halbieren oder in Scheiben und Stiicke schneiden. AnschlieBend
auf einen SchaschlikspieB aufspiefen.
Sehr gesund und lecker.



Himbeer Bananen Smoothie

Zutaten

Fur 2 Portionen

160 g Himbeeren 2 Banane 1 Orange
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‘ Zubereitung

Orange auspressen. O-Saft und Bananenstiicke im Mixer zusammen mit Himbeeren
plirrieren.
Die Friichte konnen auch gefroren sein, dann vorher antauen!



Zutaten

Obst nach Saison

Zubereitung:

SchaschlikspieBe halbieren

Obst aufspieRen




Quarktaschen

Zutaten

Blatterteig, Quark, Vanillezucker, Marmelade oder Obst

Zubereitung:

Blatterteig (in ca. 8 Stiicke teilen). Die Rander vom Blatterteig mit Wasser
bestreichen, zusammenklappen und die Teigrander leicht zusammendriicken.
Dann die Blatterteigtaschen backen.

Varianten: Fiir die Fillung kénnen auch Wiirstchen und Kase sowie Apfelkompott
verwendet werden. Auch herzhafte Fullungen mit Frischkdase und Schinken sind sehr
lecker.



Zutaten
Fur 10 Stiick

3 Eier, 125 g Zucker,1 Pck.Vanillezucker, 125 g Margarine, 1 TL Backpulver, 250 g
Mehl, 250 ml. Milch, 1 Prise Salz und 3 geriebene Apfel

Zubereitung:

Eier, Zucker und Vanillezucker mit einem Riihrgerat verrithren. AnschlieBend
Margarine hinzufiigen und vermischen. )
Backpulver, Mehl, Milch und Salz und die geriebenen Apfel unterriihren.







Rezept

Gemiisepizza @
Pizzateig, PizzasoRe, Gemiuise nach
Wahl und geriebenen Kase.
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Zubereitung:

Pizzateig in 8 Stlicke teilen und mit
PizzasoRe bestreichen. AnschlieRend
mit Gemuse nach Wahl belegen.
Kase dariiber streuen und bei 180°
fur ca. 20 Minuten im Backofen backen.
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Guten Appetit /
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Rezept

Gemiisepizza

Pizzateig, PizzasoRe, Gemiise nach
Wahl und geriebenen Kase.
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Zubereitunq:

Pizzateig in 8 Stlicke teilen und mit
PizzasoRe bestreichen. AnschlieRend
mit Gemuse nach Wahl belegen.
Kase dariiber streuen und bei 180°
fur ca. 20 Minuten im Backofen backen.
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Pizzateig, PizzasoRe, Gemuse nach
Wahl und geriebenen Kase.
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Zubereitung:

Rezept

Gemiisepizza

Pizzateig in 8 Stiicke teilen und mit
PizzasoRe bestreichen. AnschlieRfend
mit Gemuse nach Wahl belegen.
Kase dariiber streuen und bei 180°
fur ca. 20 Minuten im Backofen backen.

Guten Appetit

\ Guten Appetit /
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Rezept

Gemiisepizza

Y
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Pizzateig, PizzasoRe, Gemiuse nach
Wahl und geriebenen Kase.

y

Zubereitungq:

Pizzateig in 8 Stiicke teilen und mit
PizzasoRe bestreichen. AnschlieBRend
mit Gemuse nach Wahl belegen.
Kase dariiber streuen und bei 180°
fur ca. 20 Minuten im Backofen backen.

\ Guten Appetit /




Himbeer-Bananen-Smoothie
Fiir 2 Portionen

160 g Himbeeren
V2 Banane
1 Orange

Zubereitung:

Orange auspressen

O-Saft und Bananenstiicke im Mixer
zusammen mit Himbeeren plrrieren
Die Friichte konnen auch gefroren sein,

dann vorher antauen!
e

Rezept

Himbeer-Bananen-Smoothie
Fiir 2 Portionen

160 g Himbeeren
2 Banane
1 Orange

Zubereitunq:

Orange auspressen

O-Saft und Bananenstiicke im Mixer
zusammen mit Himbeeren plirrieren
Die Friichte kdnnen auch gefroren sein,

dann vorher antauen!
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Himbeer-Bananen-Smoothie
Fir 2 Portionen

160 g Himbeeren
Y2 Banane
1 Orange

Zubereitung:

Orange auspressen
O-Saft und Bananenstiicke im Mixer

zusammen mit Himbeeren pirrieren
Die Friichte konnen auch gefroren sein,

dann vorher antauen!
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Himbeer-Bananen-Smoothie
Fiir 2 Portionen

160 g Himbeeren
V2 Banane
1 Orange

Zubereitung:

Orange auspressen
O-Saft und Bananenstiicke im Mixer

zusammen mit Himbeeren plrrieren
Die Friichte konnen auch gefroren sein,

dann vorher antauen!
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Rezept

Waffeln
Fur 10 Stiick
3 Eier, 125 g Zucker,1 Pck.Vanillezucker,

125 g Margarine, 1 TL Backpulver,
250 g Mehl, 250 ml. Milch, 1 Prise Salz
und 3 geriebene Apfel

Zubereitung:
Eier, Zucker und Vanillezucker mit einem
Ruhrgerat verrithren. AnschlieBend
Margarine hinzufiigen und vermischen.
Backpulver, Mehl, Milch und Salz und die
geriebenen Apfel unterriihren.
Nun portionsweise in dem gefetteten
Waffeleisen goldgelb backen.
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Rezept
Waffeln

Fir 10 Stick

3 Eier, 125 g Zucker,1 Pck.Vanillezucker,
125 g Margarine, 1 TL Backpulver,
250 g Mehl, 250 ml. Milch, 1 Prise Salz
und 3 geriebene Apfel
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Zubereitung:
Eier, Zucker und Vanillezucker mit einem
Ruhrgerat verrithren. AnschlieBRend
Margarine hinzufugen und vermischen.
Backpulver, Mehl, Milch und Salz und die
geriebenen Apfel unterriihren.
Nun portionsweise in dem gefetteten
Waffeleisen goldgelb backen.

Rezept

Waffeln
Fiir 10 Stick
3 Eier, 125 g Zucker,1 Pck.Vanillezucker,
125 g Margarine, 1 TL Backpulver,
250 g Mehl, 250 ml. Milch, 1 Prise Salz
und 3 geriebene Apfel

Zubereitung:
Eier, Zucker und Vanillezucker mit einem
Ruhrgerat verriihren. AnschlieBend
Margarine hinzufiigen und vermischen.
Backpulver, Mehl, Milch und Salz und die
geriebenen Apfel unterriihren.
Nun portionsweise in dem gefetteten
Waffeleisen goldgelb backen.
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Waffeln
Fur 10 Stick

3 Eier, 125 g Zucker,1 Pck.Vanillezucker,
125 g Margarine, 1 TL Backpulver,
250 g Mehl, 250 ml. Milch, 1 Prise Salz
und 3 geriebene Apfel

Zubereitung:

Eier, Zucker und Vanillezucker mit einem
Ruhrgerat verriihren. AnschlieBend
Margarine hinzufiigen und vermischen.
Backpulver, Mehl, Milch und Salz und die
geriebenen Apfel unterriihren.

Nun portionsweise in dem gefetteten
Waffeleisen goldgelb backen.




Apfel Mohren Muffins

200 g Méhren, 200 g Apfel, 300 g Mehl,
2 Eier, 100 g Zucker, 100 g Butter,
3TL Backpulver und etwas Salz

Zubereitung:

In einer groRen Schissel Méhren und
Apfel vermischen und Zucker unter-
rithren. Dann Eier dazugeben und wieder
rihren. Etwas Salz und die weiche Butter
mit einem Knethaken vermischen. Das
Mehl mit Backpulver mischen und zur
Apfel-Mohren Mischung geben.

Bei 180 ° ca. 20 Minuten backen.

€.

— JApfel Mohren Muffin

200 g Mohren, 200 g Apfel, 300 g Mehl,

2 Eier, 100 g Zucker, 100 g Butter,
3TL Backpulver und etwas Salz

Zubereitung:

In einer groBen Schiissel M6hren und
Apfel vermischen und Zucker unter-
rithren. Dann Eier dazugeben und wieder
rihren. Etwas Salz und die weiche Butter
mit einem Knethaken vermischen. Das
Mehl mit Backpulver mischen und zur

Bei 180 ° ca. 20 Minuten backen.

— | Apfel Méhren Muffins

200 g Mdhren, 200 g Apfel, 300 g Mehl,
2 Eier, 100 g Zucker, 100 g Butter,
3TL Backpulver und etwas Salz

Zubereitung:

In einer groRen Schissel Méhren und
Apfel vermischen und Zucker unter-
rithren. Dann Eier dazugeben und wieder
rihren. Etwas Salz und die weiche Butter
mit einem Knethaken vermischen. Das
Mehl mit Backpulver mischen und zur
Apfel-Mohren Mischung geben.

Bei 180 ° ca. 20 Minuten backen.

Apfel-M6hren Mischung geben.
€~ .
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Rezept

Apfel Mohren Muffins

200 g Mohren, 200 g Apfel, 300 g Mehl,

2 Eier, 100 g Zucker, 100 g Butter,
3TL Backpulver und etwas Salz

Zubereitung:

In einer groBen Schiissel Méhren und
Apfel vermischen und Zucker unter-
rithren. Dann Eier dazugeben und wieder
rihren. Etwas Salz und die weiche Butter
mit einem Knethaken vermischen. Das
Mehl mit Backpulver mischen und zur

Bei 180 ° ca. 20 Minuten backen.

Apfel-Méhren Mischung geben.
€ .




Rezept

Obstspiele

Obst nach Saison
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Rezept
Obstspiele

Obst nach Saison

Zubereitung:

SchaschlikspieBe halbieren

Obst aufspieRen

Zubereitunq:

SchaschlikspieBRe halbieren
Obst aufspieRen

Zubereitunq:

SchaschlikspieRe halbieren

Obst aufspieRen

Rezept @

Obstspiele

Obst nach Saison

Zubereitunq:

SchaschlikspieBe halbieren
Obst aufspieRen




Rezept

GemiisespieRe

Gemiise nach Saison

Zubereitung:
Gemiuse halbieren oder in Scheiben und
Stiicke schneiden. AnschlieRend
auf einen SchaschlikspieR aufspieRen.
Sehr gesund und lecker.

Rezept

emusespiele

Gemiise nach Saison

Zubereitung:
Gemiise halbieren oder in Scheiben und
Stiicke schneiden. AnschlieRend
auf einen SchaschlikspieR aufspieRen.
Sehr gesund und lecker.

Gemiisespiele

Gemiise nach Saison

Zubereitung:
Gemiise halbieren oder in Scheiben und
und Stiicke schneiden. AnschlieRend
auf einen SchaschlikspieR aufspieRen.
Sehr gesund_und lecker.
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GemiisespieBe

Gemiise nach Saison

Zubereitung:
Gemiise halbieren oder in Scheiben und
Stlicke schneiden. AnschlieRfend
auf einen SchaschlikspieR aufspieRen.
Sehr gesund_und lecker.




Blatterteig (in ca. 8 Stiicke teilen)
Quark

Vanillezucker

Marmelade oder Obst unterriihren

Die Rander vom Blatterteig mit Wasser
bestreichen, zusammenklappen und die
Teigrander leicht zusammendriicken.
Dann die Blatterteigtaschen backen.

Varianten: Fur die Flillung konnen auch
Wiirstchen und Kase sowie Apfelkompott
verwendet werden. Auch herzhafte

Fullungen mit Frischkdase und Schinken
sind sehr lecker.

Blatterteig (in ca. 8 Stiicke teilen)
Quark

Vanillezucker

Marmelade oder Obst unterriihren

Die Rander vom Blatterteig mit Wasser
bestreichen, zusammenklappen und die
Teigrander leicht zusammendriicken.
Dann die Blatterteigtaschen backen.

Varianten: Fur die Flillung konnen auch
Wirstchen und Kase sowie Apfelkompott

Blatterteig (in ca. 8 Stucke teilen)
Quark

Vanillezucker

Marmelade oder Obst unterrithren

Die Rander vom Blatterteig mit Wasser
bestreichen, zusammenklappen und die
Teigrander leicht zusammendriicken.
Dann die Blatterteigtaschen backen.

Varianten: Fur die Fiillung konnen auch
Wiirstchen und Kase sowie Apfelkompott
verwendet werden. Auch herzhafte

verwendet werden. Auch herzhafte
Fullungen mit Frischkase und Schinken
sind sehr lecker.

Fullungen mit Frischkdase und Schinken
sind sehr lecker.

Blatterteig (in ca. 8 Stiicke teilen)
Quark

Vanillezucker

Marmelade oder Obst unterriihren

Die Rander vom Blatterteig mit Wasser
bestreichen, zusammenklappen und die
Teigrander leicht zusammendriicken.
Dann die Blatterteigtaschen backen.

Varianten: Fir die Fiillung konnen auch
Wirstchen und Kase sowie Apfelkompott

verwendet werden. Auch herzhafte
Fullungen mit Frischkase und Schinken
sind sehr lecker.




