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74

SAISONALE FRUCHTSPIESSLI (ZNUNI ODER DESSERT) ot

cleven stiftung

(fiir 4 Portionen)

m ZUTATEN ZUBEREITUNG

Friichte waschen, falls ndtig schalen und riisten
' lverschiedene Friichte, je nach  in mundgerechte Stlicke schneiden

' Saison: z.B. Apfel, Birnen,

' Beeren, Trauben, Zwetschgen,

' Aprikosen, Melonen, Kiwi usw.]

- Zahnstocher Fruchtstiicke abwechslungsweise auf Zahnstocher
! aufspiessen

INFO-BOX

EL = Essloffel (grosser Laffel)

TL = Teeloffel (kleiner Loffel)

kg = Kilogramm

g =Gramm

wenig = ca. 3-5-mal ,,schiitteln” mit Gewiirzdose,
ausser bei Pfeffer nur ganz wenig nehmen, sonst
wird es zu scharf!

lert nach Tiptopf. Schulverlag blmv AG, 18. vollst. Giberarb. Auflage 2008.

oy

Februar 2017 / Quelle Rezepte: modifiz

= TIPP
Wenn die Fruchtspiessli als Dessert genossen
werden, kann ein Teil der Friichte auch mit etwas
geschmolzener Schokolade und/oder Kokosraspel
uberzogen werden.
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SAISONALE GEMUSE-STICKS MIT DIP ;L;;;;::.m;g/
(fiir 4 Portionen)
GEMUSE-STICKS

m ZUTATEN ZUBEREITUNG

Gemiise Gemiise waschen, falls ndtig schalen und in Stangeli
[verschiedene Gemiisesorten, je schneiden

nach Saison: z.B. Gurken, Kohl- Cherry-Tomaten und Radieschen nur waschen

rébli, Riebli, Cherry-Tomaten,  Gemiise-Sticks auf Teller oder Platte anrichten
Chicorée, Radieschen, Fenchel,

Stangensellerie usw.)

KRAUTERQUARK (DIP-SAUCE)

MENGE  |ZUTATEN ZUBEREITUNG

Magerquark
Naturejoghurt Quark und Joghurt gut verriihren
frische Krauter : Krauter fein schneiden, zugeben und daruntermischen

(z.B. Basilikum, Peterli, Schnitt-
lauch usw.)

Salz, Pfeffer wiirzen
in Schalchen fiillen, zu den Gemiise-Sticks servieren

= TIPPS
Die Dip-Saucen konnen auch einen halben Tag im
Voraus zubereitet werden. Sie sollten dann aber bis
zum Servieren kiihl gestellt werden.
Wenn keine frischen saisonalen Krauter verfiigbar
sind, getrocknete Krauter oder 1 EL Pesto-Sauce
beigeben.

Februar 2017 / Quelle Rezepte: modifiziert nach Tiptopf. Schulverlag blmv AG, 18. vollst. tiberarb. Auflage 2008.
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A & J/

HORNLISALAT «COLORI>» MIT VEGI-SPIESSLI meg
(fiir 4 Portionen)
HORNLISALAT

m ZUTATEN ZUBEREITUNG

~ Wasser aufkochen
~ Salz wiirzen

- Hornli zugeben

auf kleiner Stufe kochen (ca. 5-15 Minuten bzw. Angaben
auf Verpackung beachten)

abgiessen, kalt abspiilen, gut abtropfen lassen

- Gemiise Gemiise waschen, falls notig schalen und kleine Stiicke
[verschiedene Gemiisesorten, je schneiden oder an der Rostiraffel reiben
- nach Saison: z.B. Gurken, Kohl-

SALATSAUCE

m ZUTATEN ZUBEREITUNG

. Aceto Balsamico bianco

- Gemiisebouillon gut verriihren

. Rapsol zugeben, mit einem Schneebesen samig rithren

- Salz, Pfeffer wiirzen

Sauce zum Hornlisalat geben und alles gut mischen

VEGI-SPIESSLI

m ZUTATEN ZUBEREITUNG

 Grillkése [ev. mariniert) in Wiirfel schneiden (ca. 16 Stiick)

~ Cherry-Tomaten halbieren (diirfen zum Braten nicht dicker als die
1 Késewiirfeli sein)

- Zahnstocher je 1 Kasewiirfel und 2 Cherry-Tomate auf einen
Zahnstocher aufspiessen

; ]| Spiessli auf dem Grill oder in einer Bratpfanne mit etwas
Ol auf mittlerer Stufe beidseitig goldbraun braten (ca 2-4
Minuten)
zum Hornlisalat servieren

= TIPPS
Anstelle von Grillkase-Spiessli kann der Hornlisalat
auch mit Kasewirfelchen und einem gehackten Ei
erganzt werden. Wer mag, gibt noch fein
geschnittene Essiggurken dazu.
Die Salatsauce kann auch einen halben Tag im Vor-
aus zubereitet werden. Sie sollte dann aber bis zum
Servieren kuhl gestellt werden.

Februar 2017 / Quelle Rezepte: modifiziert nach Tiptopf. Schulverlag blmv AG, 18. vollst. berarb. Auflage 2008.
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LECKERES SCHICHTDESSERT MIT SAISONALEN FRUCHTEN ;te';;;:;mg
(fiir 4 Portionen)
SCHICHTDESSERT

MENGE | ZUTATEN | ZUBEREITUNG

Naturejoghurt
Halbfettquark |
Zucker Quark, Joghurt und Zucker gut verriihren

Beeren ' Beeren waschen

. [oder andere Friichte je nach ~ falls andere Friichte genommen werden: waschen, evtl.

Saison: z.B. Trauben, Apfel - schélen, klein schneiden

Zwetschgen, Rhabarber usw.]  [Friichte wie Zwetschgen oder Rhabarber mit 2 EL Zucker {
10 min kochen und dann auskiihlen lassen)

- Vollkorn-Guetzli ' Guetzli zerbroseln, in 4 Glaser verteilen
lagenweise Friichte und Quarkcreme in die
4 Glaser einschichten, mit Quarkcreme abschliessen

= TIPP
Wenn es keine frischen saisonalen Beeren oder
andere Frichte hat, konnen auch tiefgekiihlte
Beeren verwendet werden. Diese dann mit 1 EL
Zucker kurz aufkochen und danach abkiihlen
lassen.

Februar 2017 / Quelle Rezepte: modifiziert nach Tiptopf. Schulverlag blmv AG, 18. vollst. iberarb. Auflage 2008.



