Ein leichtes Friihstiick flir den Sommer mit jeder Menge frischen Friichten.

Das Obst abspiilen, putzen bzw. schilen. Wassermelone, Papaya und
50g siie kernlose Weintrauben Kiwi in kleine Wiirfel bzw. Scheiben schneiden. Zusammen mit den
50g Himbeeren Weintrauben und Himbeeren auf einem grof3en Teller anrichten.
5og Wassermelone
Y, Papaya . . . . .

; Kiwi Quark mit Sahne und Vanillezucker gut verriihren. In einem kleinen
100g Quark Schdlchen mit auf dem Teller servieren. Ein zweites Glasschdlchen mit
5 EL Sahne etwas Marmelade fiillen. Zwei Scheiben Brot dazu - fertig!

1 Packchen Vanillezucker
Himbeermarmelade

2 Scheiben hefefreies Weibrot

(siehe Rezept Seite 144) 370keal, 118 E, 118F, 568 KH

Ein Luxusmisli mit frischen Friichten — besser kann der Start in den Tag nicht sein!

Etwas Wasser erhitzen (nicht kochen) und die Haferflocken darin
8 EL Haferflocken einweichen. Apfel und Ananas schilen, wiirfeln und die Weintrauben
Y,  Ananas abspiilen. Obst zum Joghurt geben.
1 Apfel

322 2 JV(\)I;L"J:?Ub en (kernlos) Das Wasser der Haferflocken abgieRen und die Flocken mit Joghurt und

Mandeln, Leinsamen oder Obst mischen. Mit Mandeln, Leinsamen oder Kokosflocken je nach
Kokosraspel nach Geschmack Geschmack bestreuen.

410kcal,13gE, 16gF, 51g KH
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Friichte
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Die ideale erste Mahlzeit fiir kalte Wintertage!

@ Hirse abspiilen und zusammen mit einer %2 Tasse Wasser und etwas Salz
Y, Tasse Hirse zum Kochen bringen. Etwas Zimt dazugeben und die Hirse auf niedriger
Salz Flamme ausquellen lassen.
Zimt
125 ml Sahne

: Sahne nach und nach dazugeben bis ein sdmiger, duftender Brei ent-
1TL Honig . L . .
Trockenfriichte steht. Mit dem Honig siiBen. Trockenobst klein schneiden und zusam-
Haselniisse men mit den Niissen und den Sonnenblumenkernen untermischen.
Sonnenblumenkerne

Lassen Sie die Friichte tiber Nacht in etwas Wasser quellen, dann sind sie
viel weicher und harmonieren besser mit dem Brei.

38okcal, 6g E, 258 F,33gKH

Schnell zubereitet fiir den grolen Hunger am Morgen.

@ Haferflocken in 50 ml Salzwasser zum Kochen bringen. Unter standigem
100g Haferflocken Riihren bei schwacher Hitze zu einem dicken Brei kochen lassen. Brei
1 Prise Salz auf zwei Teller verteilen, den Zucker dartiberstreuen und Milch und
1TL Zucker Sahne angieRen.
125 ml Milch

125 ml Sahne

415keal, 108 E, 24 g F, 398 KH
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Porridge
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@

Belegen Sie den Pfannkuchen nach Belieben. Von siif3 bis herzhaft — dieses Friihstiick schmeckt

in vielen Varianten.

125 g helles Dinkelmehl
2 Eier
Salz
150 ml Milch
150 ml Sprudelwasser
o]

Mehl, Eier, Salz, Milch und Sprudelwasser in eine Riihrschiissel geben
und mit den Schneebesen des Handriihrgerits gut verriihren. Das Ol in
einer Pfanne heifd werden lassen und eine Suppenkelle voll Teig in die
Pfanne geben

Die Pfanne hin und her schwenken bis der Teig sich gleichmaRig verteilt
hat. Die Pfannkuchen nacheinander anbraten, einmal wenden und

herausnehmen. So lange wiederholen bis der Teig verbraucht ist.

Sie konnen den Pfannkuchen mit Puderzucker, Nutella, Marmela-

de, Zimt und Zucker siif3 genielRen. Fiir einen herzhaften Pfannkuchen ver-
wenden Sie z.B. jungen Gauda, Schinken oder Gemiise.

460kcal, 198 E, 238 F, 44 g KH

Das perfekte Sandwich fiirs ausgedehnte Brunch oder Picknick.

2 Eier

4 Scheiben Brot (hefefrei)

3 EL Magerquark

1 EL Mayonnaise

1TL grober Pfeffer, frisch gemahlen
Salz

1 Tasse Kresse

36

Eier hart kochen, abkiihlen lassen, in kleine Viertel schneiden und in den
Kiihlschrank legen. Die Riander der Brotscheiben abschneiden. Quark,
Mayonnaise, Pfeffer, Salz und die Eier in einer Schiissel gut verriihren.

Die Kresse abspiilen und dazugeben. Nochmals gut vermengen. Die
Creme gleichmdfig auf den Brothdlfte verteilen, mit der anderen Halfte
zudecken und leicht andriicken.

360kcal, 16 g E,19g F, 31g KH
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