Tutaten fir 1 Verratsdose
2 grofa Karstien, 2 Apfel, uﬂuar\lch’.“

Ba wird's gemacht

Putze die Karotten, schals die Apfel,
antfernae das Kerngehiuse und zerteile
sie in Stiicke Rospels donn die Zutaten

2 EL Zitronensaft, 150 g Magerg grabund dariibar.

3 EL Soure Safine. Salz, FisflRr Gl Quark und Saure Sahna In sing
Sehiissel Rihre die Rospel unter.

bu h!ﬂ?'m A recke den Aufstrich mit Sais und

Pfaffer ab. Schmagkt ouf kriftigam
WVallkotnbrot supargut!

“Mﬁ-f’p: Dan Aufstrich kannst du auch mit italsnischan

dippan.

Zutaten fir 4 Besseresser

250 g Karctten, 2 gelbe Paprika,
2 Zucehinl, 1 2ydebel 3 EL Rapsdl oder
Oliventl, 1 Zweig frischer oder LTL

gatrocknatar Thymian, 2 Zweiga frischar

ader 1 TL getracknster Rosmarin, Sals,
Pfoffer

Du brauchst
Backblech

Ba wird's gemacht
Putze die Karatten und -
Sehinalde sle dann Ingare
Scheiben, Gik dise ' mine &
Schikssel, wo auch da andane: o
reinkommen
Wasche tnd trockne di= Paprik-
Haolbiere sie, entferne die Kerna (ir:
schialde sia dann in kieine Streife

Wascha und trockne dis
Schnaide dia Endan -
ds Gemiise dann urd
siiin 1 .- Schaibian,

Twaebal und =chn

Jolinchen-Tipp: Du kannst dos
Gemiss mit Fata-Kase varfainem.
Schnaida 200 .g in klaina Wirfal und
gibs diesa 10 Miruten vor Ende dar
Backzeit (ber dos Gemise

Zutaten fur 4 Bessoresser So wird's gamacht
1 grofie Zwlabel, 400 2 aroster Puizs die Katutten uod schnelide sie ksin
1 EL Ruttar, 100-15 3 {Wiirfel oder Schaibien - wis du magstl
200 mi Sahne, 777 Schate die Zwick: d scheide sipin
400 g Gneechi ou ¥ Iehesive Wirfel
4 Sehiben Ko e, Sale, Schmealza in einam Top! die Guttsrund
Her, 100 here ARG diinste dirin die Zwiete e st

? Minutan galdgelb ar n die

Koratten hinzu und diens: (o ¢ flese

=, Fiige dann das U,

erg dig Hitze und set o Deckal

i=n Topf. Lass die Kaiotten so
inuten kichaln, bis sio weich

ind. Magsh dan Biss-Tast!

e In der Zwlschenzalt die Gnocchl

— nuch Packungsangabe 2u Schneide den

Schinken in Straifan.

Dub
Aufloufform

Varmésche Sahne und Saure Sahne in
siner klalnen Schissel und schmecke
mit Salz und Paffer ak.

Giefia die Gnocchi Ober ein Sieb ab und
flige sia dann 2u den Korotten hinzu. Gib
die Sahnesofie hinzu.

Fillle das Eszen in eine gefettete Auflouf-
piaang dan K {ibar Backe d
Auflouf m vorgeheztan Ofen bal 200 Grad
(Umbuft 180 Grad) 16-20 Miruten.

Schnippeln,
kochen,
bocken mit




Hauts stalla ich auch mein lisbstas oranges Gamilsa vor:
die Karotte, Dos migen nicht nur Drachenkinder wie ich,
{Oster-jHaosen und Schnesménner, sondern auch Babys,
Kindar und Er Esist gesund und
so vialsaitigl
‘Schnippeln, kochen, backen mit Freunden oder der
Familie - das macht immer Spaf. Und selbst
zuboroitetes Essan schmeckt sinfach basser!
Es anthélt nur gute Zutatan und keina Farb.
und Konservierungsstoffe,
Probiere ss aus! Hier melne Jolinchen-
Rezapte fiir harzhafte und siife Garichte.
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Top 3-Zubereifungan
‘Roh mit Dipp
Dos geht emfoch immer. 5 o
Stlicks In Kvﬁm:rqu 3
Zartes

Im Wune(ﬂwnpfoder
Hannst etwns von dnm B

Puree mit Kick
Als Baby hast du es als & t
und mit wiebs iH r Krduutern verfel
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Zutaten o 1 Bloch mif 12 Muffing
180 g Mahi, B0 g Zucker, 1 Pick
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Du brauchgt
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Karetten-Apfel-

Gut fir dis Augan

In Koo tien steckt viel Beta-Caratin. Dlesan
Stotf wandalt dein Karper in Vitamin &
um. Du brouchst es zum Holl-Dunksl-

Senen Zudem st es Al oriifee und wann atwa eln Kri
Hout [as Gemdis h Elsan, m Diinstan ads
Magnes) ) = Viamine  gegartan
8o wird's gemoc'|
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100 g Butter, B0 g Zucker, 250 g Dinkel-

Kiirper besser
Harotten mit

«zain, OL
tarflocka ouf

o wird z gemacht
l Wasche und trackne dis Zitrane.

Putze dis Karotten und rmspele sis
2 grab

23 Nimm eine groBa Schissel und
ribhre g weiche Butter mit dem

riet hinze Knste nun den Taig mit
den - gut gewaschanen! - Héndan,
bis alies Zusammenkiebt. Loss dan
Telg denn ming Stunde mindastens
im Kiiblschrank ruhan.

4 Falle den Teig auf ainer Arbeits-
flfiche diinn aus, Steche Keksa aus,
und lega sie auf das Backbleck,

5 Bocke din Kekss im yorgeheizren
Ofen bei 180 Grad (Umluft
160 Grad) 10-12 Minuten, bis
sim orangagold sind,





