Power-
Tirmchen

Zutaten
fur 4 bis 6 Turmchen:

» 2 Scheiben Vollkornbrot Arbeitsgerdte
» 609 Feta oder Schnittkéise » Abtropfsieb und
» 100-150g Gemduse der Jahreszeit, Schissel

z.B. Paprika, Tomaten, Gurken ...
> 4 bis 6 Blatter Basilikum

» Abfallschiissel
» Schneidebrett
» Messer

» Sparschdler
» SpieBe
\ P> Teller oder Platte

So geht’s

1. Wasche und putze
das Gemuse.
Wenn nétig, schale es.

2. Wasche das Basilikum. =
Vorsichtig trocken schitteln.

3. Schneide das Brot, den Kdse

und das Gemdse in gleich
groBe, mundgerechte Stiicke.

4. Stecke nun abwechselnd
Brot, Kdse, Gemise und das

Basilikumblatt auf die SpieBe.
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Piratenbrot

Zutaten
fir 4 Portionen:

Grunes

» 4 Scheiben Vollkornbrot

» 2509 Quark Arbeitsgerdte
» 40ml Milch (1,5%) » Essloffel
» % Bund Schnittlauch » Schiissel

» Tafelmesser

So geht’s
1.

» saubere Kiichenschere
Y » Teller oder Platte

. Verrihre den Quark mit der

Wasche den Schnittlauch.
Vorsichtig trocken schitteln.

Milch in der Schiissel.

Streiche den Quark dick auf
die Brotscheiben.

Schneide den Schnittlauch
mit einer Kiichenschere
Uber dem Quark in kleine
Roéllchen.
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