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LI 3

Die Ernährungspyramide
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LI 6

Rezeptvorschläge für alternative Brotaufstrich

Paprika-Frischkäse

Zutaten: 

- 3 EL Ajvar (Paprikazubereitung)

· 500g Frischkäse

· 1 Bund Schnittlauch

Der Frischkäse wird mit dem Ajvar vermengt. Der kleingeschnittene Schnittlauch wird hinzugefügt, und alles wird noch einmal gut durchgerührt. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Avocadocreme

Zutaten: 

· Saft von 2 Limetten oder 1 Zitrone

· 2 Avocados, reif

· 2 hartgekochte Eier

· 2 Frühlingszwiebeln

· Salz, Pfeffer

Das Avocadofleisch in Scheiben schneiden, mit dem Limetten- bzw. Zitronensaft zu einer Creme verarbeiten. Eier würfeln, Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in sehr feine Ringe schneiden und unter die Avocadocreme mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und durchziehen lassen.
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