Saisonale Znuni-Tipps

Rezeptsammlung fur den Znuni-Maart

Die Rezepte wurden erarbeitet von:
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

UNI-.
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Rezeptsammlung fur den Znuni-Maart

Allgemeine Znuni-Empfehlungen fiir den Zntni-Maéart

Freipling

Ruebligarten
Rhabarber-Apfel-Overnight-Oats

Rhabarber-Erdbeer-Rollen
Riebliaufstrich
Pausen-Powerbrotli
Erdbeer-Smoothie
Kichererbsensnack
Powersandwich

Herbs+

Toast-Rollen
Herbst-Canapé
Feigen-Brotli

Birnen-Igel
Zwetschgenkuchli

Gefullter Apfel
Zwetschgen-Joghurt-Créme
Herbstlicher Perlenspiess

Sommer

Erdbeerschnitten

Pikante Muffins
Beeren-Joghurt-Glacé
Pausendog
Erdbeeren-Frappé
Beeren-Gotterspeise
Grissini mit Krauterquark

Winter

Bouillon mit Croutons
Gemlse-Kaseschnitte
Tricolore Reiswaffeln
Heisser Apfelpunsch
Gemlise-Muffin
Znuni-Spiessli
Aprikosen-Apfel-Pralinés

Powerriegel
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Rezeptsammlung «Znlni-Maart»

UNI-.
N AART

Allgemeine Znuni-ldeen fur den Znuni-Maart

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung (SGE)

Getranke

- Wasser (mit oder ohne Kohlensaure)
- ungesusster Tee (im Winter ev. warmer Tee)
- gelegentlich stark verdinnte Fruchtsafte

Kleine Zwischenmahlzeiten

- Frische, saisonale Friichte und Gemuse' (ev. in mundgerechte Stlicke geschnitten als
«Naschbecher», zum Gemiuse ev. zusatzlichen Quarkdipp servieren)
- Nussmix (ungesalzen)
- Knéackebrot oder Vollkorncracker
- Verschiedene Varianten von Brotchen:
Vollkornbratli
Vollkornbrétli mit Kernen
Ruchbrétli mit Baumnussen
Frichtebrdtli mit verschiedenen Nissen und Doérrfriichten
Rueblibrétli (Ruchbrétli mit geriebenen rohen Riebli)
... der Kreativitat sind kaum Grenzen gesetzt

Fur den grosseren Hunger

- Sandwichs mit verschiedenen Fullungen:
Butter, Brie und Birne
Senfbutter, Gruyeére und Essiggurke
Doppelrahmfrischkase und Salatgurke
Pesto, Tomaten und Mozzarella

- Wraps:
Susser Vollkorn-Beeren-Wrap (bestrichen mit Frischkase und Zimt, belegt mit
frischen Beeren)
Gemuse-Meerrettich-Wrap (bestrichen mit einer Masse aus Quark,
Meerrettichfrischkase, Salz und Pfeffer, belegt mit geraffelten Riebli, Eisbergsalat,
Rucola, Mais, etc.)
Hummus-Gemise-Wrap (bestrichen mit Hummus, belegt mit Salat, fein
geschnittener Peperoni, geraffelten Riebli, Gurkenscheiben)

- Im Winter: Gemusesuppe mit Vollkorn-Minibaguette zum Dippen

' Ev. ist eine Kooperation mit einem lokalen Bauern moglich?
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»
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Fr 'ﬁh//hg

Ruebligarten (Ruebli mit Hummus)

Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.
25¢ 250 ¢ Kichererbsen aus dem Glas

1/5 1 Knoblauchzehe
1/5 Ya Zitrone

Y2 TL 2 EL Olivendl

Y2 TL 2 EL Tahini

Salz, Kreuzkiimmel
709 700 g Ruebli
Koriander / Petersilie

1 10 Glaser
Zubereitung: Tipp:
- Ruebli schélen in Stengeli schneiden - Anstelle von Ruebli andere

- Kichererbsen abspiilen Gemdusestengeli verwenden.

- Kichererbsen, Olivendl, Tahini,
Zitronensaft mit Stabmixer pUrieren

- Wirzen

- Hummus in Glaser verteilen
- Rdiebli reinstecken

- Mit Koriander dekorieren
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

Freinling

ZNUNI=.

MAA

Rhabarber-Apfel-Overnight-Oats

Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

20g 200 g Haferflocken
80g 800 g Magerquark
509 500 g Apfel

1cm 1 Stk. Vanillestengel

Zubereitung: Tipp:

- Rhabarber rusten (Blatter abschneiden -
— schélen)

- In 2 cm grosse Stucke schneiden

- Apfel risten — in kleine Wiirfeli
schneiden

- Apfel und Rhabarber, Vanillestengel in
eine Pfanne geben

- Mit wenig Wasser (2-5 EL) 8-10
Minuten kdcheln lassen — auskuhlen

- Haferflocken, Quark und Rhabarber-

Apfel-Kompott ins Glas schichten —
Uber Nacht im

- Kihlschrank quellen lassen.

Anstelle von Rhabarber-Apfel-Kompott
kann auch Rhabarber — Erdbeeren —
Aprikosen — oder Zwetschgenkompott
verwendet werden.

RT

Dienststelle Gesundheit und Sport, Gesundheitsférderung



Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

Freinling
Rhabarber-Erdbeer-Rollen

Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
15¢ 150 g
59 50¢g
YaTL
19 1049
349 25¢
109 1dl
Y2 EL
1049 100 g
109 100 g
59 509

Zubereitung:

Ruchmehl
Dinkelmehl

Salz

Hefe

Butter

Milch

Honig

Rhabarber
Erdbeeren
Gemahlene Mandeln

Mehl und Salz mischen

Butter in lauwarme Milch geben

Hefe mit lauwarmer Milch und Honig

mischen

Mischung ins Mehl geben und zu einem

Teig kneten

Teig um das Doppelte aufgehen lassen

Rhabarber und Erdbeeren in 1/2 cm
grosse Wirfel schneiden

Teig zu einem Rechteck auswallen (30 x

40 cm)

Frichte und Mandeln darauf verteilen

Teig aufrollen und kurz in den Tiefkthler

stellen (einfacher zum Schneiden)

Teigrolle in Scheiben schneiden (ca. 2

1/2 cm dick)

Auf mit Backpapier belegtes Blech legen

und ca. 20 Min. bei 200°C backen

UNI-.
N GART

Tipp:

Andere Friichte wie Apfel oder
tiefgekuhlte Beeren verwenden
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

NUNI-.
2 MAART
Freinling
Ruebliaufstrich
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
309 300 g Karotten
10¢g 100 g Gemabhlene Haselnisse
159 150 g Frischkase
3049 Sprossen oder Kresse
1 Stk 10 Stk. Vollkornbrot oder
1-2 Stk 10-20 Stk.  Knackebrot
Salz, Pfeffer
Zubereitung: Tipp:
- Karotten schélen und diinn raffeln - Knéackebrote erst 15 Minuten vor dem
- Haselnusse leicht résten und zu den Essen bestreichen, damit sie knusprig

Karotten hinzufiigen bleiben

- Frischkase hinzufligen
- Mit Salz und Pfeffer abschmecken

- Aufstrich aufs Brot oder Knackebrot
streichen

- Mit Sprossen garnieren
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

NUNI-.
2 MAART
Freinling
Pausen-Powerbrotli
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
159 150 g Vollkornmehl
15¢ 150 g Ruchmehl
59 50¢g Haselnlsse
59 50¢g Haferflocken
5¢ 50¢g Gedorrte Aprikosen
1P % TL Salz
V2 Hefewdirfel
0.2dl 2dl Wasser
Zubereitung: Tipp:
- Aprikosen in kleine Wiirfel schneiden - Vor dem Backen in Corn-Flakes drehen

- Haselnusse mit Wallholz quetschen
- Hefe im Wasser auflésen

- Mehl, Salz, Flocken, Haselnilisse und
Aprikosen mischen

- Wasser dazugeben und rihren

- Teig so lange kneten, bis er
geschmeidig ist

- Teig 1 Std. auf das Doppelte aufgehen
lassen

- Brotli formen, 15 Min. stehen lassen
und ca. 20 Min. bei 180 Grad backen
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»

NONL.
2 MAART

Freinling
Erdbeer-Smoothie
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

80g 800 g Erdbeeren

1dl 1L Buttermilch

209 200 g Natur-Joghurt

59 50¢g Cornflakes

1 10 Becher / Glaser

1 10 Trinkhalme

Zubereitung: Tipp:

- Erdbeeren waschen, schneiden und in - Saisonale Frichte verwenden

einen Mixbecher geben
- Alle Zutaten beigeben und mixen
- In Becher oder Glaser anrichten
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»

NI,
ZNOiART
Freinling
Kichererbsensnack
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

40 g 400 g Kichererbsen

1 1 Lorbeerblatt
Curry
Knoblauchpulver
Salz

1 10 Muffin-Papierférmchen

Zubereitung:

- Kichererbsen in kaltem Wasser 12 Std. einweichen lassen
- Wasser abschitten

- In Wasser mit Lorbeerblatt ca. 30 Minuten weichkochen

- Abtropfen

- Wirzen

- 45 Minuten bei 180 Grad im Backofen rdsten

- Portionenweise in Muffin-Papierféormchen servieren

Dienststelle Gesundheit und Sport, Gesundheitsférderung 10



Rezeptsammlung «Znini-Maart»
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A aART
Freinling
Powersandwich
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
2 20 Maiswaffeln
1EL 150 g Frischkase (Napf)
209 200 g Alfa-Alfa-Sprossen oder Powermix
1 10 Radisli
Zubereitung: Tipp:
- Maiswaffeln mit Frischkase bestreichen - Anstelle von Maiswaffeln, Reiswaffeln
- Sprossen drauflegen oder Knackebrot verwenden

- Radisli in Scheiben schneiden und Uber
die Sprossen legen

- Mit der 2. Maiswaffel zudecken
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

UNI-.
N GART
Sommer
Erdbeerschnitten
Zutaten:

10 Personen / Stiick

10 Stk. Zwieback ohne Zucker
200g  Quark / OH Joghurt Nature
100g Rahm

400g Erdbeeren

Zubereitung:

- Erdbeeren schneiden

- Rahm schlagen mit Quark / Joghurt mischen
- Zwieback auf einen Teller legen

- 2 Essloffel Quarkcreme darauf verteilen

- Erdbeeren daruber verteilen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

NUNI-.
2 MAART
Sommer
Pikante Muffins
Zutaten:
10 Personen / Stiick
504¢g Klrbis
50g Karotten
50¢g Rote Peperoni
180g Joghurt
1TL Salz
2TL Backpulver
2 Eier
250g Mehl
Zubereitung: Tipp:
- Kirbis, Karotte und Peperoni in feine - Andere Gemiuse oder Krauter beigeben

Worfeli schneiden

- Mehl, Salz, Backpulver und Butter von
Hand reiben

- Ei schaumig schlagen

- Joghurt und Ei beigeben und zu einem
Teig verarbeiten

- Gemusewdurfeli beigeben
- Bei 200 Grad 25 Min backen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»
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Sommer
Beeren-Joghurt-Glace
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
309 300 g Himbeeren
40 g 400 g Naturjoghurt
209 200 g Rahmquark
1 10 Glace-Stangelform
Zubereitung: Tipp:
- Himbeeren rusten und purieren oder - Anstelle von Himbeeren, Erdbeeren
mit einer Gabel zerdricken oder Heidelbeeren verwenden.
- Joghurt und Quark mischen und mitder -  Fur mehr SUsse kann das Rezept mit
Beerenpuree mischen einer kleinen Banane erganzt werden.
- Mischung in Glace-Stangelformen - Anstelle von Glace-Stangelformen
fullen und einen Tag lang tiefkihlen koénnen kleine Joghurtbecher

verwendet werden. Nach 2 Std. im
Tiefkihler sollen Holzstangel oder
Plastikloffel in die Mitte der Becher
gesteckt werden.
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

NI
ZNCYAiRT
Sommer
Pausendog
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

V2 5 Paillassenbrétli a 100 g
V2 5 Mozzarellastick

209 200 g Gurke

2049 200 g Ruebli

59 50¢g Sprossen

Zubereitung:

- Ruebli und Gurken schalen und Stengeli schneiden
- Brot halbieren (2 gleich grosse Stucke mit Anschnitt)
- Mit Finger das Brotinnere etwas zusammendrucken
- Fullen mit Mozzarellastick, Gemuse und Sprossen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»
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Sommer
Erdbeeren-Frappé
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
80g 800 g Erdbeeren
1/5 2 Bananen
1 10 Eiswarfel
wenig 1dl Limonensaft
0.8dl 8 di Milchdrink
1 10 Becher a 2 dl
1 10 Trinkhalme
1 10 Zahnstocher
Zubereitung: Tipp:
- Erdbeeren waschen und risten, fur die - Kann mit Brombeeren oder
Garnitur je 1/2 Erdbeere auf die Seite Himbeeren zubereitet werden
legen

- Restliche Erdbeeren, Bananen, Eiswdrfel,
Milch und wenig Limonensaft mixen

- In Becher flllen

- Trinkhalm und Zahnstocher mit Erdbeere
dazugeben
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»
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Sommer
Beeren-Gotterspeise
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
80g 800 g Beeren
2 20 Mini-Zwieback
80g 800 g Naturjoghurt
1EL 10 EL Apfelsaft
Zubereitung: Tipp:
- Apfelsaft und Beeren mischen - Anstelle von Beeren, klein geschnittene
- Zwieback brechen Zwetschgen verwenden

- Zwieback und Beeren schichtenweise in
ein Glas oder ein Becher flllen

- Joghurt dartber geben und mit einem EL
Beeren dekorieren

- 1/2 Std. kuhl stellen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

NUNI-.
2 MAART
Sommer
Grissini mit Krauterquark
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
159 150 g Ruchmehl
59 50¢g Dinkelmehl
1TL Salz
29 209 Hefe
59 Y2 dl Milch
10¢g 1dl Wasser
29 2EL Olivendl
19 2EL Sesam oder Leinsamen
2EL Krauter
Salz, Pfeffer
Zubereitung: Tipp:
- Mehl und Salz mischen - Grissini mit Bouillon servieren

- Hefe mit lauwarmer Milch mischen

- Milchgemisch, Wasser ins Mehl geben und
zu einem Teig kneten, Teig aufgehen lassen

- In 20 Stlicke teilen und Grissini formen, mit
Wasser bestreichen und Samen bestreuen

- Ca. 12 Minuten bei 180 Grad backen

- Dipp: Krauter hacken

- Quark mit Krauter und Gewdurzen mischen
- Grissini mit Quarkdip servieren
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»

NUNL-..
A aART

Herbs+
Toast-Rollen
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

1 10 Vollkorntoast

10¢g 100 g Frischkase

3049 3009 Ruebli

10g 100 g Eisbergsalat

3cm 2 Stk. Backpapiere

10 cm 1m Schnur

Zubereitung: Tipp:

- Toastbrot diinn wallen - Anstelle von Eisberg und Ruebli —

Birnenschnitze, Kohlrablistengeli,

o . ] Selleriestengeli, Gurkenstengeli
- Rdubelistengeli schneiden verwenden

- Frischkase darauf streichen

- Eisbergsalat in Streifen schneiden

- Rduebli und Eisbergsalat aufs Brot
verteilen

- Rollen
- Backpapierstreifen rundherum wickeln
- Mit Schnur zusammenbinden.
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

NUNI-.
2 MAART

Herbs+
Herbst-Canapé
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

25¢ 250 g Zwetschgen

30g 300g Apfel

259 2509 Trauben

2TL 100 g Quark oder Frischkase

304g 300 g Paillasse rustico

Zubereitung: Tipp:

- Brot dunn schneiden (3 dinne Scheibe - Anstelle von Brot — Darvida oder
pro Portion) Schwedenbrétli verwenden

- Quark oder Frischkase darauf streichen

- Zwetschgenscheiben, Apfelschnitze
und halbierte Trauben darauflegen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

UNI-.
N AART
Herbs+
Feigen-Brotli
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
V2 5 Feigen
1TL 10 TL Frischkase
1 Stk. 10 Stk. Vollkornbrot
2 20 Baumnisse
Zubereitung: Tipp:
- Brot schneiden, altes Brot evtl. toasten - Anstelle Feigen - Trauben verwenden
- Frischkase darauf streichen - Anstelle Brot — Knackebrot verwenden

- Feigen in Schnitze oder Scheiben
schneiden und aufs Brot legen

- Baumnusse halbiert oder gehackt
darauflegen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

UNI-..
Herbs+
Birnen-igel
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
Yo 5 Birnen
60 g 600 g Trauben
3 30 Tessiner Trauben blau
11 110 Zahnstocher
Zubereitung: Tipp:
- Birne halbieren und Kerngehduse - Rosinen anstelle blauen Trauben
ausstechen verwenden

- Oberen Teil schalen (firs Gesicht) -
Trauben waschen

- Trauben mit Zahnstocher auf die Birne
stecken

- Mit blauen Trauben das Gesicht
dekorieren
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

ZNUNI=.

MAART
Herbst
Zwetschgenkuchli
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

509 500 g Zwetschgen
1EL 10 EL Milch
209 200 g Magerquark
V2 5 Eier
159 150 g Mehl
4 Pr. Salz
Y2 TL Zimt
V2 5 Messerspitzen Backpulver
1 10 Muffin-Férmli

Zubereitung:

- Eigelb, Milch, Quark mischen

- Mehl und Backpulver beigeben

- Eiweiss mit Salz steif schlagen und unter den Teig mischen

- Zwetschgen schneiden und in die Muffin-Férmli geben

- Teig daruber verteilen und ca. 25 Minuten bei 200° Grad backen
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»
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#5/ bST

Gefullter Apfel

Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

1 10 Apfel (klein)

1EL 10 EL Gehackte Haselnlsse
Y2 EL 5EL Sultaninen

Wenig 1 Zitronensaft

1EL 10 EL Quark

Zubereitung:

- Saisonapfel (Prime Rouge, Jonathan, usw.) waschen und halbieren
- Kerngehause ausstechen (mit Loffel)

- Schnittflache mit Zitronensaft betraufeln

- Haselnlsse, Sultaninen und Quark mischen

- Masse in die beiden Halften fullen und diese dann aufeinanderlegen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

NUNI-.
N MAART
Herbs+
Zwetschgen-Joghurt-Creme
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
100 g 1 Kg Zwetschgen
1Pr. 2 TL Zimt
1TL 3TL Wasser
409 400 g Quark
509 500 g Joghurt
20 g 200 g Saurer Halbrahm
Zubereitung: Tipp:
- Zwetschen schneiden und mit wenig - Anstelle von Zwetschgen konnen
Wasser zu einem Kompott kochen, bis die Aprikosen oder Apfel verwendet
Zwetschgen weich sind werden

- Den Kompott zu einer Creme purieren. Bei
Bedarf dieses Plree durch ein Sieb
passieren

- Joghurt, Quark und saurer Halbrahm
mischen

- Kaltes Zwetschenplree in Glaser oder in
Becher flllen (evil. leere Joghurtglaser)

- Joghurt-Quarkcreme darauf verteilen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

UNI-.
N GART

Herbs+
Herbstlicher Perlenspiess
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

309 300 g Weisse Trauben

30g 300g Blaue Trauben

3049 3009 Mozzarellaklgeli

1 10 Holzspiessli

Zubereitung: Tipp:

- Trauben waschen - Zwetschgen anstelle von blauen

Trauben

- Trauben und Mozzarella
abwechslungsweise aufspiessen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

UNI=.
N AART
Winter
Bouillon mit Croutons
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
209 200 g Altes Brot
1TL 5EL Raps oder Olivendl
Y2 TL 3 EL Gehackte Krauter
Knoblauchpulver
Pfeffer
1.5dl 15L Gemdusebouillon
Zubereitung: Tipp:
- Altes Brot in kleine Wrfel schneiden - Anstelle von Krautern kann Curry

- Krauter hacken verwendet werden

- Zero waste

- Brot mit Ol, Krauter, Knoblauchpulver und
wenig Pfeffer mischen

- In der Bratpfanne bei mittlerer Stufe
langsam rosten

- Bouillon herstellen

- Croutons erst beim Genuss in die
Bouillon geben
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»

NUNL-..
A aART
Winter
Gemiuse-Kaseschnitte
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
1 Stk. 10 Stk. Ruchbrot
20 g 200 g Karotten
1049 100 g Sellerie
10g 100 g Lauch
Peterli
Ya 2 Eier
159 150 g Kase
Salz, Pfeffer, Paprika
Zubereitung: Tipp:
- Peterli hacken - Gemduse je nach Saison variieren
- Ruebli und Sellerie raffeln - Altes Brot verwenden: mit etwas

_ Lauch fein schneiden Sussmost betraufeln

- Eiverquirlen

- Kése und Gemuse dazugeben

- Alles gut mischen und abschmecken
- Masse auf dem Brot verteilen.

- 10-15 Min bei 200 Grad backen
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»

NONL.
2 MAART

Winter
Tricolore Reiswaffeln
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

3 30 Kleine Reiswaffeln

15¢ 150 g Frischkase

Y2 TL 1B. Schnittlauch

1 1B. Radisli

20g 200 g Karotten

Zubereitung: Tipp:

- Schnittlauch fein schneiden - max. 20 min vor Genuss bestreichen,

_ Radisli in Scheiben schneiden sonst werden die Reiswaffeln weich

- Karotten mit Sparschaler feine Streiffen - Anstelle von Reiswaffein Fincrisp

schalen
- Reiswaffeln kurz vor der Pause
mit Frischkase bestreichen

- Radisli, Schnittlauch und Karot-
tenstreifen darauf verteilen
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»

ZNUNI=.
MAART
Winter
Heisser Apfelpunsch
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
1dl 1L Wasser
1dl 1L Apfelsaft naturtrib
Ya 4 Nelken
1cm 1 Zimtstange
1 Orange bio
1 Zitrone bio
1 10 Becher fiir heisse Getranke
Zubereitung: Tipp:
- Orangenschalen und Zitronenschalen Kann im Voraus zubereitet werden

von 1/4 Frucht beigeben
- Apfelsaft beigeben und alles aufkochen
- Punsch sieben und verteilen

- Orangen in Scheiben schneiden und an
Becher stecken
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Rezeptsammlung «Znini-Maart»

[N .
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Winter
Gemuse-Muffin
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.

25¢ 250 g Ruchmehl
1TL Salz
1MS 1TL Backpulver
39 25¢g Butter
2 Eier
180 g Naturjoghurt
209 200 g Riebli, Kurbis
Rosmarin

Zubereitung:

- Mehl, Salz und Backpulver mischen

- Butter beigeben und zusammen fein reiben

- Eiund Joghurt beigeben

- Gemduse fein raffeln und beigeben

- Rosmarin zerkleinern und hinzufugen

- Masse in Muffin-Férmchen geben und 20 Minuten bei 180 Grad backen
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

NUNI-.
2 MAART
Winter
Znuni-Spiessli
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
209 200 g Vollkornbrot
1 10 Kleiner Apfel
209 200 g Sbrinzwurfeli
1 10 Spiessli
Zubereitung: Tipp:
- Apfel in Schnitze schneiden - Anstelle von Apfel, Birnen verwenden
- Brotin Wirfel schneiden - Anstelle von Sbrinz, Alpkase
- Abwechselnd Apfel, Brot und Sbrinz an verwenden

Spiess stecken

Dienststelle Gesundheit und Sport, Gesundheitsférderung 32



Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

ZNUNI=.

MAART
Winter
Aprikosen-Apfel-Pralinés
Zutaten:
1 Pers. 10 Pers.
25 250 g Gedorrte Aprikosen
25 250 g Geddrrte Apfel
1/5dl 2dl Apfelsaft
2049 200 g Gemahlene Nusse
2 20 Pralinés-Papierformli
Zubereitung: Tipp:
- Gedorrte Fruchte grob hacken - Anstelle von gedorrten Apfeln, gedorrte
- Mit Apfelsaft mixen Birnen verwenden

- Nusse evtl. leicht rosten

- Kugeln formen, Kugeln in den restlichen
Nussen drehen

- In Papierférmli anrichten
- Pro Portion 2-3 Pralinés
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Rezeptsammlung «Znuni-Maart»

UNI-.
N GART
Winter
Powerriegel
Zutaten:

1 Pers. 10 Pers.
10g 100 g Kokosraspel

49 40 g Cranberries

69 60 g Datteln

59 50g Haselnlsse

39 3049 Feine Haferflocken
1 Orangeschale (bio)

Vanille oder Zimt
2 TL 309 Honig
VaTL 1049 Butter

2-3TL Wasser

Zubereitung:

- Datteln fein schneiden

- Orangenschale abraspeln

- Haselnusse grob hacken

- Ineiner Schissel alle Zutaten bis Honig mischen
- Alles mit Butter in einer Pfanne leicht erwarmen
- BeiBedarf 1 EL Wasser zum Binden beigeben

- Masse auf Backpapier streichen

- Ca. 15-20 Min bei 160 g Backen

- Riegel schneiden
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