NA KINDER GARTEN

P
4



 STREGE




ZUTATEN

200¢
125g
50¢g
1/2
20¢g
1Tl

Kiirbis
Sulkartoffel
Mshren
kleine Zwiebel
Butter

Zitronensaft

frischer !ngwer

Sa|z, paprika

1. lhr Fangt damit an, den Kuarbis auszuhshlen, bzw. thn zu
schalen und das ganze Fruchtfleisch in eine Schussel zu
geben. Wenn ihr einen Hokkaido habt, dann kennt ihr g|eich
zum zweiten Schritt ubergehen, Dieser .Maronenkirbis’
muss nicht geschalt werden, da die Schale beim Kochen und

beim Backen so weich wird, dass man sie mitessen kann.

2. Nun die Mshren und die Sulkartoffeln schalen und in
kleine Warfel schneiden.

3. Jetzt wird der Karbis klein gesc”milten und zusammen mit
den Mehren und den Sukartoffeln in einen Top{ getan.

4. Fugt nun ein Stuck haselnussgrollen Ingwer und die
Butter hinzu und schmort das Ganze an. Achtet darauf, dass

ihr den \ngwer nach dem Schmoren wieder rausnehmt.

5. |m Anschluss gebt ihr noch einen Schuss Zitronensaft
und Salz und Pleffer dazu. Pariert alles, schmeckt noch kurz
sbund [ertig ist der Kurbis-Sulkartoffel-Aufstrich.
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ZUTATEN

150g
300 ml
50¢g
1/2
50¢g
50¢g
1El

feines Grinkernvollkornschrot

Gemiisebrihe

Zwiebel

Knoblauchzehe

frische Petersilie

weiche Butter

Dap56|

Krautersalz

einige Tropfen Zitronensaft

‘FI‘iSCl‘I gemah]ener Dfeﬂ:er

1. |hr startet zuerst damif. dass ihr das Gran-
kernschrot in der Gemusebruhe aufkocht und
dann auf der ausgeschaheten Herdpiatte nach-

que”en lasst.

2. Wahrend das Schrot aufkocht, schalt ihr die
Zwiebeln und schneidet diese in kleine Warlel.

3. Das Gleiche macht ihr mit dem Knoblauch.
Der Knoblauch sollte mc")g|ichst frisch sein, damit

er seinen vollen Geschmack entfalten kann.

4. Mit einem Wiegemesser konnt ihr nun die
Petersilie klein schneiden oder mit einem Messer

fein hacken.

5. Am Ende noch das Schrot mit der weichen
Butter und dem O vermengen, die anderen

Zutaten zugeben und Fertig ist der leckere Gran-
kern-Aufstrich .
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KITA PRENZLAUER BERG




ZUTATEN

500¢g
100 g
1

300g¢g
200g
20 ml

Zucchini
Zwiebeln
Knoblauchzehe
Magerquark
Frischkase
Olivens|

Petersilie, Oregano

Salz, Pleffer

1. Zu Beg‘\nn schneidet ihr die Zucchini in grobe. die
Zwiebeln und den Knoblauch in feine Warfel.

2. Das Olivensl gebt ihr in eine Planne und dunstet die

Zwiebe|n und den Knob|auc|w !angsam an.

3. Nun kommen noch die Zucchinistacke dazu, welche
kurz angedunstet werden. Andiinsten bedeutet, dass die
Zucchini bei geringer Hitze mit wenig Wasser oder Fett

erwarmt bzw. erhitzt wird.

4. Im Anschluss schmeckt ihr das Ganze mit etwas

Pleffer und Salz ab und lasst die Zutaten kurz abkahlen.

5. Dann musst ihr die Krauter noch klein hacken und

zusammen mit den anderen Zutaten purieren.

6. Zum Schluss verrthrt ihr die Zutaten mit dem Quark
und dem Frischkase. Einmal kurz abschmecken und Fertig

ist die leckere Zucchinicreme.

B1



