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BROTAUESTRICHE

KAROTTEN - SESAM - AUESTRICH

250 g Karotten
75 g Butter
25 g Sesam

Salz
Die Karotten waschen und schéalen, im Mixer zerkleinern. Den Sesam in einer

trockenen Pfanne leicht rosten. Die Butter erhitzen, das Karottenmus darin

andunsten. Alles gut verrihren, mit Salz abschmecken.

MEERRETTICH-APFEL-QUARK

3 EL Quark

4 EL Sahne

1 TL Zitronensaft

2 - 4 TL Meerrettich (fein gerieben)
1 Apfel, mittelgrof

Krautersalz

Quark mit Sahne schaumig schlagen. Zitronensaft und Meerrettich unterriihren. Den
Apfel (mdglichst mit Schale) sehr fein reiben, sofort unter den Quark mischen. Mit

Krautersalz abschmecken und gut gekuhlt servieren.

die ernahrungslotsen winschen lhnen guten Appetit!
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