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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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SPIESSE

Auf Spielen lasst sich vieles kombinieren.
Fleischlaibchen, Vollkornbrot, Radieschen,
Salat und ausgestochene Paprikaherzen zum
Beispiel. Oder Vollkornbrot, Kasewtirfel, Gurken-
scheiben, kleine Paradeis und Petersilie. Eventuell
auch Vollkornbrot, Physalis, Kédse, Friichte und
Kése. Oder Brot, Radieschen, Krauter, Oliven

JAUSE

Wenn es ums Jausnen geht,
tappt man gerne in Kalorien- und
sonstige Erndhrungsfallen, die sich
mit der Zeit bemerkbar machen
konnen. Die Diatologin, Gesund-
heitswissenschafterin und Kochin
Angelika Kirchmaier hat in ihrem
Buch "Xunde Jause" mehr als 300
praktisch, alltags- und kindertaug-
liche Rezepte zusammengestellt.

SCHLANGE

Eine einfache Basis fir Aufstriche stellt man
aus Magertopfen (125 g) mit z. B. Joghurt
0. Sauerrahm o. Kokosmilch (jeweils 30g) her.
Kleine Auswahl aus der Palette von Geschmacks-
zutaten: Forelle: ca. 70 g gerducherte Forelle, Dill
oder Zitronenmelisse und Zitrone oder Limette;
Ingwer-Ei-Gurken-Ensemble: walnussgrolRes
Sttck Ingwer reiben, gekochtes Ei hacken, 30
g Salatgurke reiben, Chili, Kimmel, Dill;
Getrocknete Paradeis: 4 Stk. hacken

CREMES
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und Paprika. Aber man kénnte auch Gnoc-
chi mit Salat und Paradeis zusammen
bringen, beziehungsweise Ravioli
mit Erdbeeren und Paprika.

Topfencremes in allen Variationen lassen sich
leicht — sowohl in der Zubereitung als auch an
Kalorien — selbst herstellen. Firr die Basis werden
2 Becher Magertopfen (125 g) und 1 %2 Becher
Mager-Joghurt vermischt und nach Belieben
gesuBt. Marmeladen, Friichte, Fruchtragouts,
Fruchtmus oder Kompottobst ergeben Kreatio-
nen in allen Farben. Spezialrezept: Mit Birnen-
Dattel-Marmelade und Birnenwtirfel vermengen.
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Angelika Kirchmaier:

Xunde Jause — 300 kunterbunte
Rezepte flr Schule, Arbeit und
Freizeit, Ringbuch, Tyrolia, ISBN
978-3-7022-3153-8, € 19,95
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