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Mal etwas anderes auf’s Brot!

Paprika-Brotaufstrich
(4 Portionen)

Zutaten:
1 kleine rote Paprika
1 kleine gelbe Paprika
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 TL Essig/Zitronensaft
Salz, Pfeffer
1 EL Olivenol
80g Frischkase
80g Magerquark

1. Die Paprikaschoten putzen und in feine Wiirfel schnei-
den. Den Knoblauch und die Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln.

2. Das Olin einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und
Paprika darin einige Minuten anbraten.

3. Den Frischkdse und den Magerquark in einer Schiissel mit
der Milch anriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
abgekiihlte Gemiise zugeben, unterriihren und gut durchmi-
schen.

Guten Appetit!

KIF # Shilfmicine

Zucchini-Tomaten-Aufstrich
(4 Portionen)

Zutaten:
200g Zucchini
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 Tomaten
1 EL Thymian, 1 EL Oregano
1 TL Essig/Zitronensaft
2 TL Salz, 1 Prise Pfeffer, 1 Prise Zucker
1 EL Olivendl
75¢ Frischkase

1. Zucchini waschen und in feine Wiirfel schneiden, Knob-
lauch und Zwiebel klein schneiden.

2. Das Olin einem Topf erhitzen, Zucchini, Zwiebel und
Knoblauch darin kurz anbraten.

3. Die zerkleinerten Tomaten, die Gewiirze und den Essig
hinzufiigen.

4. Bei maRiger Hitze zugedeckt ca. 20 Minuten garen.
Anschlielend mit dem Stabmixer piirieren.

Das Mus vollstandig erkalten lassen. Den Frischkdse mit
dem Schneebesen gleichmaRig unterriihren.




