Tomate—Mozzarella—Baguette mit Basilikum Pesto

Basilikum — Pesto

Menge: | Zutaten: Zubereitung:
30g Cashewnisse — Nusse klein hacken
30¢g Parmesan — Parmesan reiben
Cashewniisse — Alle Zutaten mit dem Pdlrierstab plrieren
1 Bund Basilikum
1 Knoblauchzehe
Parmesan
2 EL Olivenadl

Tomate—Mozzarella—Baguette

Menge: Zutaten: Zubereitung:

4 Aufbackbaguette — Nach der
Packungsanweisung
aufbacken

2 Kugeln Mozzarella — In Scheiben schneiden

2 Tomaten — In Scheiben schneiden

125¢g Rucola—Salat — Kurz waschen und
trockenschleudern

— Baguette in der Halfte
auseinanderschneiden,
1EL Pesto — Mit Pesto bestreichen
— Mit Rucola, Mozzarella und
Tomate belegen
1 Prise Krautersalz — Mit Kautersalz wirzen

Guten Appetit!




Apfel-Zimt Porridge mit Mandelsplittern

Menge:

Zutaten:

Zubereitungen:

grolRe Apfel

Waschen, vierteln, Kernhaus
entfernen, in feine Wirfel
schneiden und in eine
Schissel geben.

2TL
72 TL Zimt

Honig
Zimt

Uber die Apfel geben.

400ml
130g

Milch
zarte Haferflocken

In einem Topf verriihren und
kurz aufkochen lassen.

Ca. 2 Minuten auf kleiner
Hitze kocheln lassen, dann
die Halfte der Apfel zugeben
und nochmal ein paar
Minuten weiter kdcheln
lassen bis eine cremige
Masse entstanden ist.

30g

Mandelblattchen

In einer Pfanne goldbraun
rosten.

Fertigen Porridge auf 4
Glaser verteilen und mit den
restlichen Apfeln und den
gerdsteten Mandeln
anrichten.




Name: Datum: Ernahrung & Soziales 8
Zitronenwasser
Menge: Zutaten: Zubereitung:
1 Zitrone mit heiRem Wasser abwaschen
und in dinne Scheiben schneiden.
Alle sichtbaren Kerne entfernen.
3-4 Stiele frische Minze kurz kalt abwaschen, trocken

tupfen.

1 Liter

Mineralwasser

in eine Glaskaraffe schutten.
Anschliel3end Zitrone und Minze
zugeben.

Das Wasser im Kuhlschrank
durchziehen lassen.
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Zutatenliste:
e 30 g Cashewnusse
e 30 g Parmesan
e 1Bund Basilikum
e 1 Knoblauchzehe
e 2 EL Olivenol
e 4 Aufbackbaguette
e 2 Kugeln Mozzarella
e 2 Tomaten
e 125 g Rucola—Salat
e Krautersalz
e 1 Zitrone
e 3—4 Stiele frische Minze
e 1 Liter Mineralwasser
e 2 grolRe Apfel
e 130 g zarte Haferflocken
e 50 g Mandelblattchen
e 400 ml Milch
o /> TLZimt
e 2 TL Honig

Einkaufsliste:
e 30 g Cashewnusse
e 30 g Parmesan
e 1Bund Basilikum
e 4 Aufbackbaguette




e 2 Kugeln Mozzarella

e 2 Tomaten

e 125 g Rucola—Salat

e 1 Zitrone

e 3—4 Stiele frische Minze
e 2 groRe Apfel

e 130 g zarte Haferflocken
e 50 g Mandelblattchen

Verpackung:

Baguette: Brotzeitbox/Brotzeittiten
Wasser: Mehrwegflaschen
Porridge: Einmachglaser



